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پیش لفظ 


تل یا بچمنائ یکی مد ےکھانا تیا کر ایک ف مم طریقہ ہے۔ خذا تا رکرنے کے لیے 
نات یک استعال لیلور ایک 0۴00013 شی واسی کیا جات ہے۔ کناٹ کے ذر ا رترارت یا168 
ای ط رٹل ہوئی ہے پکوان می پنائ یکا اتال ذا کا ری یت بھی ہوا ہے ۔ چان 
میں تل یا بچکزائی کا اتال خذرا کے ذ ا کواپھارتاء بڑھاح اور مر بناجا ہے۔ ای تیارگی ش 
پچکزائی کےاستعا لکا مت مو ]لا جا ہوتا ے۔ 

ماضی میں جانوروں سے اص٥‏ لکردہپچنائی یے مس ہی اورگا ےلرک تد کا 
اسقعال ہوتا تھا۔ جب عبائی ذرائع سے تل نیا لے یس ہم کامیاب بونے فو پچوان می تیلوں کا 
اتمالی ش روغ ہوا۔ حال (تمیں؛ ایس سا لفمل ) تک چکوان کے لے دو ارم کے تی ہی 
باب تاور بیجل میگ ےبھی ہوتے تھے زیادددام ہونے کے سبب پکوان کےتیلوں او رگ یکا 
استوا لک تھا۔ ناپ نو لکرتیل استما لیکیا جا جا تھا لین اب خوددلی تی لکی نع تک تق او رہل 
تل ڈنل کےسبب ہازار یں جع اقام کے تی ل حالف مقداروں میس لے ہیں ۔آ پکواس با تکا 
انداز سیت کی وکا یا ارکٹ جانے پر ہوتا ہے فرش ےجچ تک شیاخوں م لف تل اگ 
لگ وین ءکینءڈ بے اورکنستروں مل جئے ہو تے ہیں۔ان لف نام اورزگوے ہوتے ہیں۔ 
خر داراشھی ن کا شکارہوتا ےک پکوان کے لے کس تل مائچنائ اتا بکرے۔ ایک دوسراسوال ہی 
بھی ربتا ےکر لک تق مقدا یدن چاے۔ 

کجئچ تل با چلنائی کا مزاسب مقداریں تمول اوراتاب پکوا نکواس کے مقاص میں 
کا میا لی سے جمکنارکرتا ہے۔ وگنہ پگوا نو خراب ہوتا ہی ہے ححت عراش را بھی مرتب ہو سکت 
ہیں ۔تیل یا پچکزائی خر یرت اور استعا لکرتے وقتصحت سےمتحلق عوائ لکوبھی ذ جن میں رکنا 


ڈ3کچوجسستچےجچکھوسہرز 
ضنروری ہوتا ہے تی لکا زیادومتقدار یس استعال زیادہتذانائی کےجمو لک باعحت ہوتا سے اورنیمر 
مناسب پپلنائی کےاستعال سے نون می سلکولسٹرال بڑ کت ہے 
پان کے لییےت لیخ یدراری اوراستمال کے وقت عام لوگو ںکوا من میں معلو مات 
اورراجنمائ یک ضرورت ہوئی ہے۔ اس مق کوٹ نظ ررکوکر کاچ تیارکیاگاہے۔اس می چون 
کے تیل کےمتحلق بزیادری معلومات اور بہت اورححت بش تبل یاپچھنا ی کی مقرار اور اتقاب کے 
موضو کو انچ اواب مات یمک کے بی کیاگیاے۔ 
سلسلہ عنوان 
اکی تیاری میس پچزائی - نپوا نکاتیل 
چان کت لکی تیب 


پچوان کت لک یتصوصیات 
پان کے تی لکی مقدراراورا تاب 
عام پان کے ئل 


بی امیرکرتاہو ںکرا سکتابچہ سےگوام میس پکوان کے تی لکی خر بداریی اوداتعال مل 
ددحاصمل ہوگی ۔کتابچ کی ای یس جناب مھ لوف مکی ہ ای یٹ ساس ؛ نیا لی اورطبء 
روزنامہاعختاداود برادرم واحعد نظا مآپاد کی حددشائل دج ہے جس کے لیے می سآ پ حطرا کا 
ون ہوں- 

ا ںکتا پیک حدک ہپ یکیشنزء حیدرآبادشا کرد ہا ہے جس کے لے می جناب سید 
عبدالپا نکیل اور جنا بئجدانظبرالد جن کاشگر بیاداکرتاہوں- 

رین اود اق ی نکی را ےکاانظارر ےگا۔ 
حیورآباد 


2014ء ڈاکٹر عابہد معز 


غذا کی تیاری میں چکنائی - پکوان کا تیل 


خذاتیارکرنے کے لے ہم پلنائی استعا لکرتے ہیں۔ چنا یکھانا تیارکر نےکا یہت رین 
واسللہ یا ذرییہ(0190918) ہے ملف پکوان اور تیارکھانوں ( 1000 0 کم 
نات شکل لی کی اوت لکا بے درف اتال ہوا ہے۔ پچال یی مدد سے نذا تی رکرنا لین یدہ 
بھی ہے۔ بپچمنائی کے استعال سے نذا تیارکرنے می سآسانی ہوئی ہے۔ پچھزائی کے استدال 
سے فذائی اش یاکوزیادوددجرترار تک کگر مکی جاسکنا ےجنس سے دوز دم فی ہیں ۔کچکنائی ہارل 
خذا کے ذاے جس اضا ذرکرتی اورکھانے کے لا بنائی ہے۔ پچمنائی کے استعال سے نف اتی ایا کا 
رنگ درو پچ اکھرتا ے۔ 

چکزائی سے نذا ا رکرنے میں اس سے سے والی تنا ٹیس اضافہہوتاہے ۔اٹے بالغیر 
بچمزائی پچوان کے متا ٹے مس پلنائی سے کی گے پلوان سے لے والی انا یکی مقدارزیادہہولٰ 
ےج سکااتتصاراستمال ہوئی چنا کی مقدار پر ہوتاہے۔ 

کی اریم لف اقرا مکی لص پلنائی جی یھی تیل ہس ونا قی: شارٹینک 
ویر استعا لکی جاتی ہیں کم بچنائی ( ۴9۱ ۷۸۷٥ا)‏ اور بہت اورصحت پنش بچھنائی ( ٥8٥ص‏ 
۴88) کااىمتخاب ول کے امرائ سےکتفوظا او رما ححت قائم رک میس معاوان ہوتا ے- زیادہ 
چزائی اور بر بچنائی ( ۴8۵۱ 890) کے استعال سے پناصحت کے لےض روری ہے۔ 

خذاکی تار ہی استعال ہہونے والی چا یکو اضاٹی پچمائی کے ہیں۔ می یچکزائی اس 
چنا ئی مج اضاف ہے جو تیاری سے پلیہ سے غذائی شیا موجودہوئی ہے۔اضاٹی چنا کاشار 
مل پچمنائی کے زمرے می ہوا ےگوگہکٹروبیشتتیاری کے بعد اضائی چکزائی مکل سے ھی 
دی ہے۔ایک اندازے کے مطابی اضا فی بچمزائی جملہبچمنائی کےتصو لاتق با یپ چاس فصرحضہ 


ےھ ٹتین>ئ>نه۸0۸4-000۸/نل سئ۰ی۰ئ 
ٰے۔ 
چکنائی استعمال کرنے کے مختلف طریقے ھی 

ای تیاری اورکھانے یس بنا یکا استعا ل ناف ط رلیقوں ےکیا جات ہے۔ چندعام 
طریقوں کے پارے می ملوماتفراہ مکی جاتی ہیں 
اسپریڈس ( ۰٥دہ:م8):‏ یض پچمائی یی ےس بسن اور یآسانی سے بل یاچیل جات 
ہں۔اس خو لی کےسب ھی خذائی اشیا ایور چیا شی 0۲90 * استما لکیا جا ہے مل 
گی اورکرمم (81 018 )کواس مق د کے لے استعا کیا جات ہے۔ 
ضصساد ڈریستً (ەو٥زدہہ٥5‏ ۹۵۷۸): مض کیک ۔۔ پیل ڈا لکریاپچرککر 
کھاتے ہیں۔ رواب طود گنی :تل ہ زیقون اورسور ھی تی لکوسلاد پر چیا رکھاا جانا ہے ۔ یہ 
قررل یگل (واہ ٥داد‏ 08۸0۲91) ہیں ۔ لاد پر بچھیااکرکھانے کے لے پچنائی پٹنی 
مخقل کت مکی سلادڈر ینک (8100 0۲68 58180) تار کیے جات ہیں جن میس حباتی تیلوں کے 
علاوہ دوسرئی اشیا ینک مسانےونیرہعلا ئۓ جات ہیں۔ 
شارٹیننگ( وہ(۸٥ا:8550):‏ خر ائی اشاکوخت اورمطائ نان غکی خر ےکبھی بچکنائی 
استعا لکی حجائی ہے ۔ختراود ریس جلدکل جانے کے تاب بنانے کے لکوا 101 اوراس متعیر 
کے لے استعال ہونے والی بنا یکو 5011٥010‏ کے ہیں۔ اس ط رق کااستتعال افو 
جند ور اشیا(00008 08۴6۴۷ا) اکٹ :کیک *9۱۴1٥ہ‏ ءاورگی ہوئی اشیات ےسوس٠‏ 
تی مسیدریوڑنی وخ کی تیاری ‏ کیا جا ے۔ 

گہوں کےآ نے می پچنائی مات اتی ہے۔ ماضی یس شارینک کے لےکھی ہیوانی 
چلی پا تل کا ستعال ہوت تھا شجن نی زان ای تلوں مم پامیڈروشن آھزی 
(7 0ا۸٥ )۱۷۵۲٥۹‏ سے شاٹینگ تیارکی جاتی ہیں ۔شاٹیٹک چنا گی ایک یا الیک سے زائد 
اتی تلوں کےآمیزے سے تیارکی جاتی ہے اود پئیڈ روج نآمیزیعل ا جزدی ( ا(٥‏ ٥م‏ 
)٥۷۸ ۶05‏ ہوٹی ہے۔ یاد دہ ےکہ پائیڈروشن آمزئ بے اشن رش ترے 
(8 191/810 1۲89ا) و جودی سآ تے ہیں جود لیصحت کے لمع ہو تے ہیں 
چکنائی میں ڈیو کو تلضا( و۸۸٣۴‏ 66 08): مکی ہوئیپلنائی جی تل باگی 


بس ا (سےییس‪س؟ہس۰پبهہ]۰ٗ‫ٗ'/]اساشٹڑڑھ‪ھ72 
یس خرائی اش یاکوڈیوک را جاتا ہے ۔بیلنائ یکی مد سے را جا رکرنے کے اس ط رق ےک ەل 
۲)9 کتچے ہیں۔ ان ری ےت کی گیا کا پری, آلومیں,کلش 
( ادا )ویر تار کی جات ہیں وش تکوش 1۳۷ 880ا کیاجا جا ے- 

پچائی یس ڈبوکر مل کال یقہ پان یش ابا لک پان جیما لن پان کے نس چان 
کیادرجرترارت بہت زیادہہوتا ہے ۔گہرےتیل مس مین کے دوران خذ ای اشیا پچنائی می رک ڈول 
ہوئی رہتی ہیں جس کےسب دوجلدادرائیطرع پت ہیں اور کات رارنگ ائج را ہے۔ اکا 
ذا ئک ہت ہوتا ہے۔ غائی اشیا یتیل ماج لی داشل ہونے سے ان سے عاصل ہونے والی تا :ای 
اضاذہہوتاے۔اس طریتے مم خقلف مائی یلو ںکااستمال عام ہے تھی ےنا منگاپجا ے٠‏ 
اں لے معتو کی یا دنا تی جھ پائیڈ رون آم ز بل 110 0٥٥3ہ٭وہ٥١()‏ ے 
استعالی جا ے۔ 
کم چکنائی سے ملضا( و٣٣۴‏ 98110۷۷): زا اشیاکو تن غکاایک دومراطر یق 
ےجس می سکم پچنائی استعا لک اتی ہے۔اسے ٤٥۷٥9‏ 5۸810۷ 0۴ 90م کے ہیں سکم 
زایا ستعا لک کے لے کے اس ط ری میس کان کے رشن جی ایا 09 0٣یس‏ کچداتی 
کی ایک بی بہت اتی جات ہے۔ا پپلنا یک یرت پ ال اشیاپچاتے ہیں۔دو سآ لیٹ؛ 090 
٤9‏ ا طرتے سے تار ہونے دای اشاکی مشالیش ہیں۔اس رق می سکم پلنائی اتال ہوئی 
ہے۔ ای ےم سپ ینف تیلوں بھی اور یروش نآ می زا یکا ستعال ہوتاہے۔ 

ین سے فذائی اشیا سے سے وا لےتراروں )091٥۴1٥8(‏ شش اضافہہوتاے۔خال 
کےعورپرایک سوگرام اٹ ہو ےآ لو سے 87 ارے لے ہیں اور جب یں طل جانا تق یبا 
دونالیی 170 مرارے عاصل ہوتے ہیں رین کے دوران نخذائی اشیائٹس گی جب ہوثی سے 
جس سے لئے وال یتو انا ٹیس اضافہہوتاہے۔کچلنائی کے انی ا بکا لھا رف گول پر ہوتاے۔ 
مض خذائیاشیاشن کے دوران دوسروں کے مقا ٹل یس زیادہ چمنائی جذ بک بی ہیں ۔چمنائی اکر 
ضلنے کے ما بے میس پچکنائی میس ڈوک ملے سے زیادہبچکنائی یذب+ڈّ ہے۔زیادەوت سج 
جلنے سےزیادہ چنائی جب ہوثی ہے ۔کم درجبترارت پر چلے ےبھی زیادہ چنائی کا امزاىبگل 
میس آ نا ہے غخذائی اش یاکوککڑ ےکر کے سے مس (یادہ چلنائی جذب ہوفی ہے۔ یہ با یاد رک 


بس لت 'ٗ٭پھستھسسستسسسستئت 
وی ہی ںکنن سے ا تیارکرنے میں پپلنائی کے انز اب سے عاصل ہونے والی وا زائی مل بہت 
اضاذہ×ٴاے۔ 

من کے لے استعا لکی جانے والی پچنائ یکا تا ببھی ابعیت رکتا ہے عمو با سرشدہ 
پچکنائی (19٥؟‏ ۵۸60 :٤8ہ‏ )کن کے لے استعا لکی جاتی ہ ےکہ می پلنائ گر مكکرنے پرجلا 
خراب میں ہہوئی ۔ا خر سے انی تیلوں می بای روج نآمیزی کی جائی ہے ملین ہم جات ہیں 
کسی رشدواود ہا می ریش نآمیزپکنائی ے خوںکولیسٹرال اضافہہتاے۔ 

نین کے لیے انی میلو ںکابھی استعال ہوا ہے سن کے لیے مصفا(ل٣٭٣۱١٥۲)‏ تل 
مناسب رے ہیں۔ ام تیل(۱٥ ٢۳۵8‏ )نین کے م نیک یں ہی کان ٹل مو جوددوسرے 
از ازیادودرجرترارت پ نتصمان دوماوں می تبل ہوتے ہیں فرا یکر نے یا مجلنے کے لیے دوتیل 
بہت مناسب رت ہیں جن نکا نقطہ دخاں 0٤16م‏ 5۱۸۰۴۵)زیادہ(۴ 6/375 190 
ےآگے ک؛وتاے۔ 
کم چکنائی میں بھون کریکانا (وہ(59186): ال بے ره رجوڑی 
کی پچکزائی ڈا لک پچایا جا جا سے موب گرم پچنائی میس اش اکچھد دم لا جات ہے اور کے کے لے پا 
ڈالا جات ہے ۔تھارڈا لک پکانے کےط ری کڑچھی ای زمرے می شا لکیاجاسکتاہے۔ 

استعمال کے لیے مختلفہ اقسام کی چکنائیاں 

خذا اکر نے کے لے قدرثی چھنائیوں لف اقسا مکی پچمائیاں تیارکی جائی ہیں 
یں یوع ۲٥٥٥٥0‏ کباجاج ےآ کل ای اھ کا چکنائی اورتلٰو ںکااستعال ژیادہ 
ہے۔ تاد نات کے علادہ دوس روا چنا ئیوں جیےکریم بکھعن ہم سک ہک کوٹھی ضرورت کے اط 
سےا ب یٹ یی یس تیارک کے استعالی کے لیے یی کیا جا تا ہے۔ 

خنذ کی تیاری می تل یا چکنائی کے استعا ل انا روم ین کوائل پکوا کال ریقہہآملٰ 
اورتیل یا بچمنائ کی دستیالی ب ہوا ہے ۔ٹج لو ککھانا زیادہ بچکزائی سے تیارکر تے ہیں ت کی لوگ 
ایےبھی ہیں جوبکوان میں تیل اگ یکم استعا لکرتے ہیں۔دیکھا اہ ےکآ مد فی جس اضانے کے 
سات چائی کے استوال ‏ بھی اضافہہوتا ہے۔رشروں یں غذائی بچھنائی آسائی ےق ہے اس 
لے د یبا تکی بت شب رم لک پلنائی زیادوکھاتے ہیں۔ 


ام کال یداگل ...و 
پکوان کا تیل؛ خوردنی تیل یا میٹھا تیل (ذااہ وہذ×اہہ6) 

روزمر و پگوان (غخذاکی تیاری )ٹس زیادو خیاحات ے حاص٥‏ لکردہ پچ نائی استعا لکی 
حجائی ہے جو دہ ٹپ ریب ماع ھکل میں ہوٹی ہے۔اس لے انی تی ںکو لوان با پان ےکا تلم[ 
اہ و٥(ئ٥٥ہ٥‏ 'باجا٥ٍے۔‏ 

جندوستان جس پلوان کے لے استال ہہونے والی چنا اتی فیصرحضص لوان کےتّل 
(اآہ وہ[٥ہہم)کا‏ ءا ہے۔ ون گ کی (09۲۵۵۸07۸0۰۷۱) ارس ں (٢3۲٤۹٣0م)‏ کا 
تل عامطور پر اتال سیے جاتے ہیں ہام اورکھو پر ے کےتیلو ںکا اتعا لبھی عام ہے۔عالیہ 
عرص ہی سور ھی :سو یا لن اورسم (881110۷۸۵۲) تی لبھی اتال ہونے لگا ہے۔ بتیمیں 
فیص رح می گی ہمسکہ سلادڈد ٹیک می شارینگ اورد دی چنا ئیاں شائل ہی نی مزا 
شیا بچیلانے ہعلانے یا سان کے لیے استعا لکیا جا جاے۔ 

اتی تیلوںکااستعال ان کئننسوش ذا کے اورمیک کے لے نذا بش رکے کے بھی 
بہوتا ہہ اس بناپر ان تیلو ںکوخودردمی یل شی ا0 * 001ج بھ یکھاجاجا ہے بج لوک پانے 
کت لکونیٹھا تی ل بھی کے ہیں- 

حیدانیبچھنائی یی ے سک ہی ادج بیو یی پچانے کے لے استما لکیا جا تا ہن عام 
لود پر یرش طریڈننیس ہے۔ ایک مگ ہوتے ہیں اوران می سیرشدہ رذن تر شو ںکی مقار 
زیادہ ہوثی ہے جوخونکولیسٹرال بڑھان ےکا بب بن کت ہیں۔ علاد انز یں ان می سکولیسٹ را لکھی 
ہوتاہے۔اس لیے عامطو بی پکوان کے لیے تباتی تیاو ںکااستمال ذریادہ ہوتاہے۔ 
پکانے کے تیل ذرائع (وہہءںہ5): پچانے کیتیگوں کے تعددائی ذدرائ ہیں- 
٭ بیج (09 806 ا(0 ): تیل ٹیا لے کے لے استعال ہونے وانے جو ںکو 86609 ا01 
کے ہیں .سور ھی سرسوں نل دوگ کے بے بی 3۴100۷9۲۰ گور کے جج ء وی دتیل کے 
یو ںکی شالیش ہیں جن سے تن ال جا جا ہے۔ 
٭ ہے ز (۸۱۵۹ )ری دارید ون سکاچھلا ات ہوتا !۷۷۱۵ا کہاجاتاے۔ان کے 
گودرے سےتیل گال جاتا ہے۔ بیتل انائخصو ذاکقہ رکھت ہیں جو پراہ بادامءاشروٹ: ہیزل 
ٹف وغی رہ ا کی ایس ہیں. مو کبچھ یکابھی اس فزمرے میں شا ہوتاہے۔ 


سس اھ لاپ,ھگس“ٛ“س]سیپہٹسشس_نٹیس_ٹ_تی.2ی29 
جہڈ پل (ا1د٣۴):ز‏ جن پا ملا شپاتی (8 8۷٥۰90‏ ) کیل ہبوت ہیں جن سے 
تل الا جا اے۔ 
جج 7 !7 “ھیگٴ(۷۳۸9۲9٥0):‏ پچھلیاں(س بین )ہاو ل کا جھوب وفیرہ- 

لک لف پان ےکا تیل استما لکرنے کے عادیی ہودتے ہیں۔ پچانے کے تیل کے 
استعا لکانخدا رن فگوائل تی جفرافیئی اور زرٹی عالاتہ قمت ہآسالی سے دستیالیءذ اق بروتا 
ہے۔ بہادہ بتگال اودات ردلیٹش میں سرسو ںکا تل استعا لکیا جانا ہے کیرالا او رگوا مم سکھوہہرے 
کے تل سے پان عام ہے۔ ون کی کے تی لکا اتا لآ نرھراپردیش کن کک او رگجرات یل 
عام ےا کر ڑکا تل مہا اشٹرائش استدا کیا جا ا ہے۔ ان تیلوں کے علاووا یل ڈخ لکی سہلتوں 
او مارکیٹٹگ کےسب دوس رےےتیلوں یسور گی ہو مل ء پا ەروئی کے تع وغی رہ سکتیلو ںکا 
اتا لبھی ہوراے۔ 

خزائی حضعت (۳٤د‏ 100 ))٥٥۰‏ کے پیے اور تا رخذائی اشیا می ےآ لوہ٠‏ پاپ 
کان :فا ٹف ڈزوغیبرہ کے دن کاروبار نے پلانے کے تی لکی پیداداراوراہمیت ش بہت اضافہ 
کیا ہے۔ پان ےکا تل تیاکرن اب ایک بڑئی ضعت (1۳۷ ۷٥9 01 1٥١09‏ ۷ا٥٥٥)ے۔‏ 
دنیائشش سب سےذیادہ پدا اور ارکیا جانے والا ان ےکا تل پا تُل 8۱۴٣(‏ 011) ے۔ پام 
کے بعدسویاین ت لکی پیداداراورحیت زیادہ ہے ۔ ان دوتیوں کے بعد پالترحیپ سرسوں (رائی٠‏ 
8ا08 نو مھ :مو کل ء ول کے بے ہکھوپرااورزیون سے حاص٥‏ لکیاہوا تل یکوان: 


کے لیے استعال ہواے۔ 
ان تیوں کے لا دہکئی :انور کے پء چاو لکا جو زحفرا نکاذب (83110۷۷۲) 
ول کےت بھی لوان جس استال ہوتے ہیں۔ 


نبساتی قیل (011 *ا۵۱و۷۵) :پانے کےتیگوں کے لے ایک دوس الفظط اتی تیل من 
اه ۱6حاہ!ہ ۷/0 کان استعا لکیا جا ہے۔ خی رضیوانی ذ دانع سے حائ٥‏ لکی جانے والی اتی 
کوعاتی تل (ازہ ۷٥9٥٥١6‏ )کہاجاتا ہے۔ایک اہم خاصعیت عبالی تیلو ںکی بی ےکدان 
میس جیوای چنا ئی کی طر عکولیسٹرالینں پایاجاجا- 


مض سی رش وعبانی تیلوں یس پائیڑ نآ می زی (0110۳۸ 001٥9‏ )کی جال 


ےع سس ھشچشچ0س 0ن0 ٹف 
ہے۔ پائی دوش نآ میزی سے تل زیاد ہرصب کتفوظارکھا جا سکتا ہے اوران کے استتعال می ہبوت 
حعاصل ہوتی لیکن پائزڈ ریش نآعیزی سے نتصان دورۂفنی تر تھے (ٹرانس رون تر تھے )وجورمیں 
آئیں۔ 

خوردنی تیلو ںکوتفوظط رکنے کے سے ان میں لتض اشیا یے مان یر ماڑے 
(0110×103019ج)ء ھا تن (۷۱۲۵۲۱۱۸5) اور دوسرے مضافات ائ ہے( 1000 
59 )ما جاتے ہیں 
اتصالی؛ امتزاجی یا مرکب تیل ( 01۱5 ۸ہ5:0318ط٦60):‏ ازارش‌اصالیا 
مرک ب تل لے ہیں جس یں ایک سےزیادہاقسام کےتباقی تل ہوتے ہیں ۔مثال کےطورپچاول 
کے کو ےکا تل (ااہ ٣١٥٣٢۵٢‏ ) اورسورن' یھی تل(ازہ ٠۲‏ )کا بخلف 
تیار :ا مں گے ۲۱٥١٢٠٢8۷۸۷۷۴۴‏ 0 سے ازارئش اتا ہے۔ام تم کےتیلوں 
کومرک بت لکہنازیادومنا سب معلوم ہوتا ہے۔ 


ىً 


پکوان کے تیل کی ترکیب 


پل باب مس ہم نے بپڑھ اتیل یا پچمنائی سے خذاتیارکرنا چٹ یع ریقہ ہے خذ اک 
ری می لف اقسا مکی پچنایاں استعا لکی جال ہیں رو زمر وذ ای تار میں استعال ہونے 


والی اتی فیصعد پچھنائی پان کا یا بل تقل (وا[ہ ٥اط۵!۵و۷۵‏ ۲ہ وہا٥٥6)ءل‏ 
ہیں۔اس جاب می چم ا نکی اَی کیب (081000 01۵ ۸۵۱٥۸ا(۲٥ا۷١)‏ کے پارے 
یں جات کرت ہیں۔ 

چوان کےتیلوں م نے نیصدر وت ہوتے ہیں جڈائیگیسراننڑ کیاشکل میں 
مھیسرال سے بڑے ہو ہوتے ہیں۔ یہ و فیصدحقضہ مس ۷۸۱٥۰۴ 6٥11۵00۸6088‏ 
ہد تے ہیں جن سگیسرالء 6٥‏ لاو آ0ا 4 6اد ری ڑے( ۴ 
5مھ ۴8۴۷ ہو تے میں۔ ان کے علاو98618۱۰٥0:/۲م‏ اور |00616 7(وٹ ٣ن‏ 
ائیا)ن نی ما کچھ ہاے جاتے ہیں- 

ال تیٰوں میس 6910600109 اور اال[ 1۲٥۴۵‏ نائی رگ دار ماڈڑ ےکھی 


پکوان کا نیل -- زرل یک از( ا1:ہراوۂ ٢بٌف6٣)‏ 


یس ال (8۱۷۰9۲۵1) 
0 ]1 فلا 


131609(6 0ا5 ص5۴۸) 
شر 1/۸۵۸۸۵۱۳3+۷۲3٦60(:‏ بُنفتص۱۷۱۷۶۵) 
مر+( ۴61۷0۳9800۲3890 نتكص۴۸٣۴)‏ 
(305ہ٣تفت۲۴۸)‏ 


31011 نک تن رڈیڑے .اھ‎ ٦ 

ہہوتے ہیں جن کے باحثبجنف تو ںکارنک پلک ز رد سے پاکال لیا ہر یھت ہے۔ 881516 کے 
خل میں بہت حد کلف مازوں ےتیلو ںکوصا فک دیاجا ہے 

تخذ تی مم (۸٥ا۶٣۸۷)‏ اور حیائی کمیائی )81٥٥٥060119109(‏ ے دکھا 
جا کپچوان ےتیل ٹرائیٗ نیس رائڑس (9 06108 101۷ /نا) ہیں ۔ٹر ران کےسالرریں 
گھیسرال (۱ہ ۷09۲ا ) ےشن رشن تر تھے( )1٥۸۳۷ ٥٥10‏ جڑے ہوتے ہیں۔ 

قلیا بای مس 27 کے رونی تر سیرشدہ (0 58101966 )یک نایرغدہ 
210۲٥٥٥0(‏ 00۸5 ۸0۸٥)ءکج‏ را سرشدہ 0٥۱۷۵۸5 ۵٤0۲۵۱۵١۵(‏ )اورٹرانش 
(809) لاف تخاسب اودمقدار یش پائۓ جاتے یں ۔ کا ای کم کے ری ترشو کی مقدار 
زیارورتقی ہے۔نماباں رونی ترشوں کےلیا بط سے یل ا" امم کاکہلاا جات ہے ۔سشال کےعود کی 
مل میس سیر شدہرڈأنی تھے زیادہ ہو ں7 وو تل سرشرہ(ااہ 5980۲3160 )گلا ے۔اکا 
رع جب یک نامیرشدہ رون تھے زیادہ ہوتے ہیں قے اس ت لکویک بامیرشدہ می 
٥۸٥۸ +8۵۹ |١١‏ باجا: ہے۔ جج کیٹ رناسیرشدہ تی 
(ازہ 0 ۱۷۸٥م‏ )ی سکرامیر شدور ہنی تر شو ںکی مقدارزیادہوہولی ے۔ 

ىہ بات یادرکھئے والی ےک ٹرانس رولف ت تھے ققددتی ود پر بہت یکم جہن ہون ےکا 
مقدار بش پائۓ جاتے ہیں لن جب حاتی نامیرشدہ رون نز شو ںکو پائیڈردیشن آمیزی 
۱۵۲٥٥۸9110 (‏ کے ذر میس رشددہغاا جا ا ےت ٹرالس رون تر تھے وجو دی سآتے ہیں- 
میڈ رویئ نآمھز ا ٹرانس کیلنائی (9اج) 05 ٠٥٢‏ 0٥٥3٥۰و٥۲ا(5)‏ ین ٹرائس رن 


تر پا جات ہیں۔ 


٢۲ 
1 
82٥0۲360 -۔ کرشرہ‎ 
٢ 


ٹا رشرہ 5۵80۲3160ہنا 


تل می موجودر وی ترشوںکو ناد اکر لوان کے لکیانی ہل مکی ہے۔ رون 
تزشوں کےماظط سے پکوان کے تی لکی اد اقسمام ہیں۔ أیمزیاد وکا رآ عداوداسائی محت ہیدان 
کےمل کے اثرا ےکوی مل معاون ہوتی ہے.ذیل میس لوان کت لک یمطاف ارام کی تلق 
مق رمعلومات فراہ کی جائی ہیں- 

)89:0۲13٥60 01٥( سیرشدہ تیل‎ 

اتیل یا چنائی مس مو جودر ون ترشو ںکی اریت سی رشدہہوثی ہے سی رشدہ ہو ےکا 
مطلب ےک ہتما مکارجن جھ ہر بامیڈدوشن سے پر تے ہیں اورآ یں می سکوئی دہرابند( 9اماا ہ0 
08 0ا) نی ہوتا۔ ا ضمکا تل یا چنائ یکھرے کے ددجرمرارت (رہ ٹپ ر) پرٹھیں یا حم 
ھوی(0[|٥ ۵٥۷(۹‏ ۴ 50۱0)حاات شل :اے۔ 

حیوائی ذرانُُ ے عاصمل ہونے والی پچنائی زیادہۃ سرشرہ ہولی ے۔-دودم اوروودھ 
سے بی اشیا یکن بھی:ی بکوشتہمرفی ءانڑے مم سی شدہ سال ای جال ہے ۔ان اشیاش 
سیر شدہپچمنائی کے ساتھکولیسٹرا بھی پیا جا جا ہے۔ ہمارئی خذ ا سیرشحدہپچکنائی زیاد وت انی اشیا 
ےاآلی ہے۔چندہال تیل یا چھنائی تی ےکور ےکا تی ء پا تیل:کوکواوددوسری نٹ یبھی سیرشدہ 
وتی ےلین ان حبالی تیوں مج سکولیسٹرا لیس ہوتا۔سیرشدہ پلنائی اورتیل خو نکویسٹرال میں 
اضا رق ہاو رخونکولیسٹرال یں اض اذیل کےا راخ کاایک بب ے۔ 

ناسیرشدہ تیل (9ا01 0۲۵۸60٤۶۵کہ۸نا)‏ 
تیل یا بچمزائ یکی اساسی اککائی رٗ نی تر شوں مس ناس شدگی 0701917002 )لت 


مود ا.ٛ. ١.‏ ھا 
ماش ےک پامیڈد وشن ج جرد ںکاپایا جانا اسان ححت کے لے فاحدومند ہے۔ائ ام کےتل 
کےاکٹر ری ترشوں می کیا بن جو روں کے درمیان دہرابند 5060ا م۵۶١‏ ) پایاجااے۔ 

نامیرشد و تل یاپلنائی خون می سکولیسٹرا لک مکرفی ہے۔باہ ری نکامشودہ ہےکہناسیرشدہ 
تی لکوسیرشدو تل پرت یدک انی چا ہے اور رشد و کے بد نے اس رشدو٘ل یا جات یکا استعا لکرنا 
جا ہے مباتی ذرائع سے عاصل ہونے والا تل یا چھزائی زیادہ ت ناسیرشدہ ہولی ے۔ نا یرشدہ 
چھزائی کے چندجیدانی ذرائ خی ےٹچلی اور سمندری خغذ انی بھی ہیں 

نامیرشدہ تیل یائچکنائی ہی سے ہیں ضروری یا لازگ رشن تر ۓ( ادزاہ٥::ت‏ 
۸05 ۴۸۷ بخنف ۴۵8ج) حاصصل ہوتے ہیں جھ جار کو درکار ہیں۔ 

نامیرشدہتقل با چھنائی کی دوا قمامء کیک ناسرشدہ ( ۱۸۸۸۵۱۷۸۶۵۱۷۲3٥6‏ 
5[ہ) برا ےشرہ(دا[ہ 0۸9910 01۷۷) ہو ثی ہیں 

یگ ناسیرشدہ تیل (۵ا01 )۷۸۷۵۸۵۷۸۶۵۱0۲۵۸٥0‏ 

سح کے تل یا پچھنائی کی رش رشوں کی اریت مک ایرشدہ 
(60٥۷۸۶31۷۲۹ا۰۸۵٥])‏ ہوثی سے کین ساللمہ ٹس ایک دہرا ند ( 6اطاںہ٥ ١٥٥‏ 
08 پایاجا تا ہے عو رد ٹہ ری کیک نامیرشدوتنل مائع حالت یس ہوتا ےکن ف رم یں 
رک پیٹ یں شکل اخقیارکرن کلت ے۔زیادہ یک نامیرشدورڈأن تھے والے مل ذیادوحرارت 
برداش تکرن ےکی صلاحیت رکھت ہیں شی بقل زیادودرجترار تک گرم سے جات ہیں 

زتونء ون ک لی ٠‏ سرسوں اور ٣31018‏ تل یک نمی رشدہ تل یا چان 
(وااہ 0 )۲۱٥۸۰۸‏ ہیں خنگ میدئوں ‏ بھی اہ جھ مکی پنائی پائی جال ے۔ 
کیک می رشدپچلنائی خون مم لکولسٹرا لک یک یکا با عٹ نی ہے۔ 

موجودومعلومات اور جا نگادبی کے مطابقی یک ناسیرشد تل یا سچگزائی سب سےسححمت 
ا ۷ )ہے ۔ با مکنا اتی (3و 8108810010 )کی مدد سے ابیے 
تل تار ہے جار ہے ہیں ج 1٥ا٥‏ ۱011( ہائی ولیک ) ہوں می ایا تل جن شش اویک ایبڑ 
(10ن8 ٥۱٥(۰‏ )کی زیادہمقرارہ٭-اولیک ا ڑ یک نا میرشدہ رڈ تر شہ ہے۔ پاموشن' 2ت 
پائی ولیک سور ھی اورسم یا ز عفرا نکاذ ب تل ال کی مشالی ہیں- 


کثیرناسیرشدهہ تقیل (5ا(0 0٥۲۵۸ن٤۴۰۱(۷۸۹۵)‏ 

2 کے تیل یا چناگی بی ایک سے زیادہ دہرے ند( ۲۲۱١١۵ ۲3٢٣ ٥‏ 
04ک ۵0۳۱۴) پاۓ جات ہیں جن سک وج سے دہ ٹپ ری راورف رم کے اندرھ یک رناسیرشدہ 
تل یا چنائی ما حالت یس ہوتی ہے۔ مال حالت مس پائی جانے والی چنا یکول شی ا1ہ کت 
ہیں ۔کپکوا نکا تل یاعباقی تل (ازہ داددا٥و۷‏ ۲ہ آزہ 9ہ [٥٥٥١)ٹ‏ سکڑرایرشدہ 
رڑناونٹں گی زیادہمقرار ہولی دی (5911007)ء سور جکسی (50110۷۸6۲)ء 
گنی )60٥۴۸(‏ سو یاین(30 دحا 58)اورخولہ یاردثَی کے2 (٥٥٥ء‏ ۸٥٥٥ء))اق‌ل‏ 
کنا سی رشدہ پچنائ یکی ای ہیں۔ 

یراس رشد تل یا چنائی خون می سکولیسٹرا لک یک یکر نی اورول کے اھ را کورو سک 
می معاون ہے۔او بای گیا ےکم ہر بین سیرشدہپچنائی کے با ناسیرشدوتل یا چنائی کک 
اورکیر)استعا لکر نے کا مشودہ دپنے ہیں۔ اس با تکو یو ںپھ یکہاجاسکتا ےکہ ہے اورٹھو ںشگل 
وی چنائی کے ہنکس ن جن اود مان شکل والاتیل با نا تی محت کے لے فا دو مندہوتی ہے۔ 

ہھ نحتین نے حا تکیا ےکرکییر:اسیرشدود نی تر شوں والی نال کی زیادہمقرار چٹر 
تم ےکی رکاباعث خی ہے۔ائ کی وجہمہجائی جات ےکا میرشدوقل یا چھنائی جلرخراب ہوثی 
ہاو ر سجن ےتال لک رک ےکیغس پیداکرنے والے ماڑے پیداکرتی ہے۔اس سے جپنے کے لیے 
ضروری ‏ ےک ہل یا چکزائی کااستعا لک مکیا جا اورت٘ لکوکوظارکھاجاۓے۔ نا سی رشدہپچنائ یکوکٹونط 
رکن کے لے ان میں ما گید ماڑے(0×109008ہ 81 ملا جات ہیں۔ 
اومیگا روغنی ترشے ( 9ہج 3۲) دو٥٥٥٥):‏ رن می شدور شی تشو کی 
ررتھیں ہیں۔ اہ میا3 (٥١ك٥ )٥8/‏ 3 دو٥٥٥٥۱)‏ ارا يا6( )5٤8۷‏ 6 ٥و٥٥٥ہ‏ 
105 )کر میرشدہ ری تھے مس اومیگ پیل دہرے بندک نشاندیکرتا ہے۔اس ل ےکی ر 
نا می رشد ہل یا چنا یکواومیگا چنا یب یکہاجا تا ہے۔ 
اومیگا 3 زوفسفی تزشھ مس پہلادراندکار ین زنح رکےتسرے مقام پ پایاجاتاہے۔ 
اوم3 تل اورپچزائی دوسرو ںی نت جحت کے لے زیادہفا تد مندثاہت ہولی ہے۔اومیگا3 
گنال (ین) 3 دوەہہ)ءل کے اما دو کے اود بل یلیٹ مکرنے میں معاون خاہت 


"٦‏ یےوویےیيیيیثبیء)ہی َ یی 
ہوئی ہے۔ اچ اک س٣ت(19100٥‏ 80 )کوٹا لے میس کی اومیگا3 تچزائی معاون پا گا 
ہے۔اومگا3 بچگنائی جزخو نکولیسٹرال اورال ڈبی ای لکولیسٹرال جن بر ےکویسٹرال می سک ی کا 
باعف ہے۔اس پلنائی کے اسقعال سے ابچ ٹڈ ئی ای لکولیسٹ ال لین اہی ےکولیسٹرال مس اضافہہوتا 
ہے۔ائ جح مکی پپلنائی ےخون مم مو جووٹرائیکیسرائ کی مقداریج یکم ہوتی ہے۔ 

اوریا 3 پچائی لی پاش ری دار ایر ٹھغرے پانی جس رے والی سان 
(8811)ء خادمای ہیرنگ ( ٥۲۲1٣‏ )ء انف مر می )۸٥٥۸۴٥۲٤۱(‏ سارڈین 
(83101069) نام تُھلیوں مس پل جا ہے۔اومگا3 شی تن واف رق زاز یس روگ سے 
ق ا جمثا۰ہ)ءیگاتٌل(ااہ ٥٥ہ‏ ×8 بھی ہاے جات ہیں۔ 
اومیگا ٥‏ روغنی ترشہ پہلاد ہراکان زج رس چٹ مظام یرہوتا ہے۔ اتی تل 
یی ویاین سور ھی یش ادگ رڈ و ںکی بات ہوقی ہے ۔ائ یتم ےل با نان 
کو جملخو نکولیسٹرال اوداپل ڈئی ام لکولیسٹرال ((براکولیسٹ ال مک مر نے کے سا دای ےکولیسٹرال 
ینیچ وی ایل یکولیسٹرال می صتموئ یک یکرت ہواپای گیا ہے۔ ای لیے اہ رین ادمیگا3 اودادمیگاتا 
رڈ تزشو ںکوایک تواسب می استدا لکر ن ےکامھورہ دی ہیں جس سے جلرادد بر ےکوٹسٹرال 
می کی ہولنان ایچھکولیسٹرال جس اگراضاف نہ ہو سےا بھی زہو! 

ام 6 رڈأنی ت او گ3 رن7 شوں کے ما یں زیادہ پا جاتے ہیں ۔نبالی 
تیلوں اورٹیشتر نگ میوبوں میں اوم یگ 6اریلنی ترشو لکی زیاددمقدارہولی ہے میں خذراکے ذ رجہ 
اومیگا6 کی وافرمقدارل جانی ہین اومی 3ے کےتمول کے ےتوج دی ےکیضرورت ہل ے۔ 
سحت کے لے ای اومیگا3 اوراو میگ کا تذاز ن ضر درئی ہے۔اومیگا 3 بچکزائی اص لکر نے کے 
لیے اہین ہفنریسں دویا تن مرج کل یکھان ےکا مشود ود ہیں 

ٹرانس چکنائی (ئا۴۵ )٦٥39‏ 

الس رۂی ت تھ قدرقی طود یر بہت یکم بکہنہہونے کے باب چا جات ہیں۔ 
زیادومقدار می ٹرائنس روأنی تر نے اس وقت وجود سآ تے ہیں جب ماع شکل تی لکوٹھزی ںش لکی 
چزائی اچ لی می تی کیا اتا ہے کمیائیعل کے ذدبہناسیرشدوتیلوں مس پمیر یجن شائل 
گیاجاتا ہے۔ ائ 1۷0۲٥9٥011002‏ میتی بائیڈرویج نآ می زی کت ہیں جن سےمصنوق 


3 ٗ2َٗکٹ چچوم|ووو‪وگی) 
ھن( مارجرین ۲98716604 ۵٣۲)اورو‏ سج یگھی ءشارنک (901160109) نام نی مار 
کی جانی ہے۔اں اھ رکی پناک یک319؟ 08 8 ام کہاجااے۔ 

راس پلنائی کا استعال بیجری اور فاسٹ فوڈ انڈسٹری مس عام ہے کیک اکٹ اور 
دوسربی ری اشیاءی ہوئی ری یی ےآلوجچیں اور فاسٹ فوڈز میس ٹرالس چنال کی زیادہمقدار 
موجودرپقی ہے ۔ٹرائس چنا کی مدد سے غذائی اشیا زیادہ و ںک ککفوظ ھی جا ہیں ۔ٹرانس 
پچنائی رہ ٹپ ریچ رپٹھو نل میں ہوئی ہے۔ 

ٹرالس پچنائی سیرشدہ کناٹ کی طرح خو نکولسٹرا لکی مقدار بڑھانے کے علاوہ اھ 
کولیسٹرال (91 ٥٥٥۵۲‏ اہ ۳٢۵(۲ ٥٥‏ ٥ہ‏ 0 )مم سک کرک ی ہے جس سے ول کے امرس 
ون ےکی شرع میس اضافہہوتا ہے۔اىی لے ٹرانس نا یکوسیرشمدو زی سے زیاددتصسان د1 ھا 
جاجاے۔ 
مختلف پکوان کے تیلوں کی توکیدبہ ناف تاوں ب سخ نتم کےرؤن شوں‌کامر 
آ خی باب کے جدواوں بی بی یکیایا ہے ۔ق رت تیلوں می ٹرانس رد تشو کی بب تکم مقدار 
اک ای ہے۔ پا یرد نآمیزی کال ےٹراند وت ےجود آتے ہیں۔ 
بسکسوان کے تیل سے پکدسساں تواضائیی : یچوان کے لےاستمال ہوے وا خلف 
چنا ئیوں جس رون تزشو کا تاس ب لف بوتا ہے۔ جدول می اہم پکوان کے لے استعال ہونے 
وی چنا ئیو کی ت کیب ٹپ لکی جائی ہے تک مت نکی کے اخاب مل مددحاص٥ل‏ ہو گے۔ یی بات 
ادرک والی ےک بنا یکیمیائی ڈھانچ اورخواصس می انگ ا نگ تی ےکن ان سے نے وی 
انت کیا ںبجنی 9 کیو نی گرا ہوٹی ہے تل یا چنائی تناک یکا مز ذر ہیں 
پسکوان کا تیل اوو دل کی صحت : پکدانکاتنل یچ نائی ارد لکیصحت می سک تلق 
ہے۔حتراورای کے دہوں میس ہوئ یت نے حقلف ری تزشو ںکوخو نکولیسٹرال می کی يااضافہ 
کرن ےکا ائل جایا ہے۔سیرشدواورٹراأس روأنی تر ہے خو نکولےسٹرال یس اضافرادر ناس رشدہ رین 
تر شوں خونکولیسٹرال ‏ سک یکرت ہیں لان اب سیرشدہ روگفی ترشو ںکواتا نتصاان وہل بتایا 
جاجاے۔ 

چس لس پے 


پکوان کے تیل کی خصوصیات 


پل مفات پر ہم نے تل یا چکنائی کےاسقعال سے پلوان کے ریقوں کے پارے بی 
پڑھا۔ تل یا چھزائی سے ا تیارکرنا تی اور پیند ید وط یقہ ہے۔ اس متقصد کے لیعللف اقسام 
کیل اور ینا ئیاں تیارکی جائی ہیں اتا کر نے کے لیے اتال ہونے وی عام پچنائی چون 
کال(0۱۱9 6٥91009‏ )ے۔انتیلو ںک ت کی بکا ہم نے مطالہکیاکران می شاف رہن 
تر الگ الک تاسب می پا جات ہیں۔ 

اح باب می ہم پان کے تل کے خوائش پ۰ یا تکرتے ہیں ۔ وا یاخباتی تتل :ال 
چھزائی ہوثی سے جو نامیائی مرکبا تکا ای کگ_روپ ہ ےنیس بچھونے سے جچیپاہٹ یا چنا مہ ٹ کا 
احصاس ہوا ہے ۔تیل پالنی مم ئل پذ موٗیس ہیں اود انی سک مکنثاقت 080910 ) رت ہیں٠‏ 
اس لے تنل یا چناتی پان تل ہے۔تیلو ںکیخقل فنحصوصیات ہوی ہیں یکن بی بات ذ جن مل 
نی چا ےک لف طربقوں سے پکوان کےےتیاو ںکی خصوصیات میں ضرورت کے لیاط سےتبد ہی 
لائی جات ہے۔ بازارییں حنے وا لف اقمام کے تل اور چنا ئیاں اس با تکی مشالیش ہیں 
تیلو ںکی ترکیب او خحوصیات جا سے کے لے پان کیتیلوں کےرف ٥۸۸8166010‏ )ہل 
کا مطا ہیور ہوا ہے۔اس باب می پشبل ک یتح بھ ینوی جا ۓگ 

تیل با چنائ یک خواص کے بارے مس جات نیت کا آغاز چنال یکی ناد تصوصیات 
سےکرتے یں 
مھدكَ اور ذائقه< ۴۱۵۷۱۲): پان کت لکی انی ای ٹنسو میک اور ذا جوا ے۔ 
خی پک اورذائقرازخودیلنائی ا تل کےسب ننس ہے ہٹرائیگیسرانڑس اورر ہشن ترشو کی اکوئی 
بواوذا یی ہوتالنتیلوں می ق تی طوریٹرائیگھیسرائنڑس کےساتھ جھ ماڑے وت ہیں ان 


3" ۵ی۹ییگ‪ََنللییگآگگکیی 
کےسب تی لک یفوص بواورذ اہ ہوتا ہے ۔تیلو ںکو جب صا کر کے مصفا(60٥[۴٥۲)منایاجاتا‏ 
ہاذان مو ںکودورکردیاجاتاے۔ 
گاڑھاہن؛ جبجیاھٹ( ٢:۰ء۷۰)‏ تو کی ایک خو چنا ہٹ یا چیا ہٹ ہولی سے 
تل یا پچنائی جب بک لک راکش ات رکرتے ہی قذوہکتاگاڑھے ہوتے ہیں ار ال‌بات٤اڑ‏ غزا 
ک تیارئاپ یڑا ہے۔زیادہگاڑ ھھےتل سے پگوا نکرنے پخذا بت نکای یی ہے اورالی خاکوکھانے 
پرہ نی کوئی اچھاا ساس پاٹ بوتا۔اپچھا تل دہ ہوا ہے جک ٥٥۱0‏ ۷۱۹ :تا ے۔ 
نقطهُ برداختگی ( ۵۱۸۴ و۳۸ا۸۵۱٥)‏ یقنل یاپچنائ یکاووددجہترارت ہوتا ےج پہ 
تی کی ھی شمل ھکر ما شکل ای رکر ےق ہے۔ بیخو لی یٹشے:مٹھائیاں:آئ کرح: 
ڈ ینگ دفیردکی یاری کا لی ے۔تکادرجترارت جب چنال ک1 ٣910‏ وہناا[ہہ 
سے زیادہ ہوتا ہے ذخا کا ا انگ ہہوتا ہے۔ اس جا تکا اندازہ چاکلی ٹکھانے پر ہونے والے 
اساس سےلگایاجاسکناے۔ 
نقطه دخاں ٥1۸۱(‏ 6؟8۸01): تل یا چنال یکیادودرجہترارت جب پپگنات یکییائی طو رپ 
کھرنے پاثو گی ہے اس کےیتعا تق لآ گے گی- 
کیسمیائی تعامل ( ۱۱۷۷۷ء٥‏ 10*91 616): تل یا بچمزائی ہوا موجر جن 
ے تھا لک ر کے ملف نقصان دہ ماڑول تے ٤٥٢ ٥۵۵(٥٥ا۹. 3۱8061۷۵٥9‏ لال 
ہے۔ سے ازوں کے سب یل حخراب ہو نےگنی ہے۔ اس عالتکد نا6101 ۲911 کے ہیں- 
تل با نات یک یکہیائی طود برخراب ہونے سےتفوظطا ر ‏ ےکی خو اک 8011۷ تھی کے ہیں۔ 
نامیرشدہ پلنائی ا تل سیرشدہ چنا ئی کے ہنکس سک 016ا8! ہوتے ہیں- 
یل یا چائیک سجن سےتھائل سے بانے می زیاد ہ9 01ات بانے کے لےکلف 

اقدمات کے جاتے ہیں جن میں تی لکوظرف مس ابی طرح سے بندرکنا اورتیل میں ما یر 
وٹاصن ابی شا لکرنااہم ہیں- 
تیسل سے تو انسائیی : یوان کے تل کاشا رتا نکی د ہے دالےلقویات( (19 206ا 
۷۷۳٥۵٤‏ 61۷۱۸9 ”تو را تللاں)ش یا ہے۔ تل یا چنا توانائی کا مرگزذ ڈرلہوۓ 

ہیں ۔ ای گرا تیل یا چنائی سے 9 کیلوری قوانائی می ہے نیہ ای گرا مکا بد ہامیڈریٹ یایر وشن 


تیل با چکنائ یتو ا:ئ یکا گزذرییہ 


سے ھ کمیوری لت ہیں تی یل یا بچمزائی سے دوس رو نائی دیے وا نے نقویات کے متقا لے یں دو 
گنا سے یادووانائیلقی ہے۔بھ اسم کےتیلوں ادریچنائیوں سذ نٹ یکی بی مقدارہوثی ہے تل 
یا چا یک ات اس سے لے وا انا راشرانداڈیس ہوتی- 
تیل تکالنے اورصاف کرنے کے طریقے --_ 

تی لکشیدکرنے (0100 ۴8ہ ٥۱۱‏ ) کلف طر لیو ںکو پالوم دوزمروں می تیم 
کیا جاا ہے۔ ۷٦9/00‏ 0010 جس میس مت ری نات مک تیل حاص لکیا جا جا سے اور ١9٥ا‏ 
06نا یجس سے مصغا تیل(ا١ہ )۲٥۴۵۵‏ ہنا جاتے ہیں۔ 
6۷٥۷‏ ٥ا60‏ میس تی لکو دہاة (89٥۲م)‏ یا کیم (۷۵۷۵۵۷۳) ٭ّن غلا چھا 
کر کے ال جا ہے۔ اط ری مم کوئ یکییائی مادہ ا حول استدا فی کیا جاا ہے ۔ اط ریت 
سے رین ذا یق دار اود میک دارتیل حاصل ہوتا ہے۔ اس عطریقے سے کال ہواتیل نت مہنگا ہوتا 
ہے او درا کا نقطہ دخماں یا گال 6010610 6 )م ہاے۔ 
00 ۷181م 1691ا میس تل جیا لے کے یے ایح مکی مشینوں اورکیمیائی مادو ںکا 
استعا لکیاجاا ہے۔اس طط ری میس یی لیے (8100 ۲9ا 0010 )کے ما بے می تل 
زیادومقداریش عائل ہوتاے۔ 

٥۸‏ 2×18 ٢9٥٣ا‏ سے عاصل ہوۓ ےیل (۱ہ ٥اں٣م)‏ کی لف 
طریتوں ے وہزدد٥‏ ٥م‏ بل ے۔ ےتیل میں ٹر یگھیس رانڑس (۲10۵9٥ہ۷اوانا)‏ 
کے ساتھھ ند دوسرے ماڑےۓبھی ہدتے ہیں ان ماڈوں سے مجبات حاصم لکرنے کے لے تیل 
کومسنغا(۹85060)ہنایا جات ےت لکو بے رگک و ہوک نے کے لیے با لترتیب 88301116 اتا 


بدعظاضت ‏ ۔ .۔  ٘___‏ ھئ 
ایر 10٥0٥٥22100‏ کل ےگزاراجا ا ہے۔ا ط رح بت لکخقلفیمل سےگز ار نے 
سے چندف ان دعاص٥ل‏ ہوتے ہژں- 

تی ليکواس کے ذرائع سے عام٥‏ لکرنے اورصا فکرنے کےکل کے بعدہمیں دش مکا 
تیل حاصل ہوتا ہے۔غیرممفایاا1ن ۵٥۲٥۸0 ٠٥ 0٥06‏ ابرسناّن 566160 
01۔ان دنم کےتیلو ںکی خوبیاں طف ہوتی ہیں جن کے سبب ان کا استعا بھی اتک انگ 
بوتاے۔ 
کچا یا غیر مصفا تیل ٠٥ 6 ٥۱۱(‏ ۸00٥۳۸۲):ا‏ تل یا بچنائی می ڑل 
گلیسرائیڑس کے علادوددسرے اڈ بھی ہوتے ہیں جن سےتی لکو اک یاصا فکرن ےککوشنل 
یی کی جائی .تل کا تل ہزیو ن کا تل اودد دسر ےتیل ان کے ذدرائ سے عاصل سیےے جانے بھ 
دضرنے ہو تے ہیں اوران "شںٹقلف مااڑے ہاۓ جاتے ہیں۔ 

خیرمعفا ت لکی اپتی وہ ھک +رنگ اور ذ الہ ہوتا ہے۔ان یس معفا ئل کے نگ 
مز میت+وثی ہے۔اں 2 کےتیلو ںکوزیاد وع رص ککفو ناس رکاج کماہے مگ رمکرنے پیل 
خراب ہوجاتے ہیں ۔ غیبرمصفاتیلو ںکا اتال ڈر ینک کےطور پر ہوتا ہے یبن ستیلو ںکوکپایا ان 
میس مسانے اور کی بوٹیاں ملاکرکھاا جا جا ہے۔ انیو ںکا یت شارٹپن کبھی اتال ہوا ہے۔ 
صسصفا تیل ( 01۱ ۵60) :تل نا لے کے بعد 61061٥٥0‏ ار دوس رےفریقوں 
صا فکیاجاجا ہے کال ڑائییسرانڑس حاصصل +وگیں۔ ۹86169 کل ےتیل یا 
چھزائی یش موجوددبسرے ما ےگل جاتے ہیں اور مصغا تل بے یوہ بے ہیک اور بے ذ الہ 
بوجباتے ہیں۔ان میس خذاحی تبھ نیس بہوتی ‏ مصفا تو ںکوعام حالات می زیاد ور کک اغیر 
خراب ہوۓ رکھا چاسکنا ہے ۔تیلو ںکومصفاءنانے سے ان کے نہ دخاں میس اضافہ ہوتا ہے جس 
سے انس ٥91 ٥٥٥4۱۸9‏ 17وج ٹییشن کے لے استعا لکیا جا سکتاے_ 

نقطۂ دخاں یا نقطۂ دھواں ۱۸٥۵‏ 810۰) 

پچنائی تل یج پیکوزیادوگر مکرنے سے ا لک خ یں تبدیل ہوثی ہیں ۔تل جعام 
ددبترارت پراچچھے در تتے ہیں ہگ مکرنے سےان مم تبد بل تی ہے۔ جب ت لکوایک عد ےزیادہ 
وس ےہ وت اقل را رر 


ہونےللتا ہے اور نے رن ککاواں کت ہے۔ ناخوشگوا( ایڈیپ بد نےگتی ہے اور دتوا تی 
می چچچھتا ہوجو ہوتا جس ےکھانس یھی ہوتی ہے کچ نکا یل سے تھائل ہوتا ےاورتقصان 
دوماڈے نے ہیں۔اس دج تار تگ ا0010 11016> شش نقطلہ دخاں بانقلہ جوا ں کت ہیں 
لہ واں نیل ہونے کے بعدل یا ہپ اتال کے لے موزوں یس رت - 

یی یا بے رک اور مصغا تی لکا جئے یا ام تل کے متقا بے یس نقطۂ دعواں زیادہ ہھتا 
ہے۔ت لکونطۃ عواں سےزیاد گر مکر نے پر تل سآ گن کک ہے۔ پکانےکامہجرطرریقہ یی ہے 
کت لکونطے جوا ںجکگرم جی زکیاجاۓے ۔ اگ رنقطے دخاں یا ال سےزیادہدرجترار تک کت لک 
گر مکیاجا ےن تل خذاکوجلاتااودذا کتخرا بکتاے۔- 

تن کے لیے ایی تو ںکا استعا لکیا جاجا ہے سکانقلہ دنواں زیادہ ہوتا ہے لنلن 
کے لیے شالی دوج ترارت 180 دیس ایا اتا ہے اوج ن تیلو ںکا نعل دگوال 180 درج 
کلسیس سے زیادہ ہے وولن کے لیے مناسب تیل ہیں ک لے دتواں وا پچائی جلے کے لیے 
مناس ب نیس ہے۔سیرشدہ او ہیک ناسیرشد و تیل (پچمنائیاں ) زیادہ دج تار تکک ای رخراب 
ہو ۓگرم ہوکتی ہیں چی کیا سیر شدو تل یا چنا زیادوترارت برداش تن کر پا تل اورخراب 
ہوجائی ہیں۔اس لین کے لیے سی رشمدہ او یک ناسیرشدوتیل بہت و تے ہیں ۔ اس مت کاعل 
یں ڈالا جانا ےک کیٹا می رشدوتیو ںکوصا فک کے اوران می ما محمد ماڈے ملاک راستعا لکیا 
جات ہے۔ مہ جات یاد رھ والی ہو فی ےک یپھی ئل یا چا یک ہار بارادرزیاد ور صتکگر مکرنے 
سےاوردوسرے ماڈو ںکی ملاوٹ ےنقطہ دخاں می کی ہوی ہے اورتیل جلرخراب ہوتا ے۔ 

عامطورپرغاتی تیلو ںکانقطلۂ دعواں زیادہہوتا سے اوروہ مصغاہونے کے بب بے رگ 
وبوہوتے ہیں یاا نکا لگا زردرنگ ہوتا ہے۔ دہ بے ذا ھی ہہوتے ہیں یا ا نکا بہت پلکاذ اق ہھتا 
ہے۔الن خو یو کی وجہ سے خبائی تل ہم کے لوان یش استتعالل کے جات ہیں۔ جنگ اورسلاد 
ڈر ینگ کے بھی پا نے کے تی ل کات کیا جا تا ہے۔ 

تیلوں کی شیلفہ لاشضہ (تیلوں کےکنوظور ج۶۴ :٥اا‏ 961۴) 

ام عالات میں شیاف پر رک ےکی ع یا عرص ناتی تیلوں یقن ماو سےایک سال ہوتا 

ہے۔اس کے بعد رھ رھ ان میس مان (01( ٤۵۱۸‏ یداہ ےت ہے رگ ؛ بد اورک 


پسعطظاضت__ ......٠.‏ . ... ہے 
تید یی ہوتا جات ہے ۔خراب ہوتے ت لکو ا01 ٤8810‏ م]ی مانشد ہ تل سے ہیں۔ بواوررگ 
میں تد بیط رآ ۓ اہی ےت لکواستعا لی ںکرن چا ہے .ڑا ندشد ہت لکودل کے اما اور چند 
کیغسرکا سج بکھی ایا جا جا ہے۔یادد ہ کرجا وت لکااستال مت ہے۔ ورپ می یا تل اور برای 
0 

مصفا تل زیادہمرص کک ر کے جا ستے ہیں۔ ناسیرشدہ پچمنائی کے مقا بے میں سرشدہ 
نات زیاد درگ خی قراب ہو درنقی ہے کی ا سیرشدہیچنائی( 19910۲3۵ نابراەم 
۴15) سای سےآ سجن سے تھا لکرتی ہے جس سےسڑاند پیا ہون ےکا امکالنار بت ے۔ مم 
یی او رکیک ناس رشدوتیل (6۱۱ )٥٣٥۸۵۵۸۵۸0۲3۸٥9‏ لی رخ راب ہو ایک سال لکک 
فو ارہ سیت ہیں جیکرکی :اس رشد ہت ل صرف پچ مینکک اخ خر اب ہو رت ہیں ۔ت لکوزیادہ 
عرصک کمحفوظط رکئے کے لیے ماع کید مرکیات )8٤10×1981٤8(‏ جیے جیا تن ا 
(ا ۷۱۱۵۸۱) ملا جات ہیں۔ 

پکانے کے تیل پر لیبل ۰ 

پان کے تی لکوفلل فکپنیاں تارکر کے بازار ٹس یچ کے لیے پیلک ری ہیں۔ بازار 
میس ہمہاقسام کیل دصعقیاب و تے ہیں ۔ ہرانک دگوئی ہوتا کر ر3 ے ۔ زریں 
کےموت مم لف سردے جختقاتی رپورٹ اود ماہری نک رای کی حجاتی ہیں تل کےلشبل پہ 
تیل کےیتولق ات میں اورنی اصطلائیں استمال ہورجی ہی سک صا رین ال ن کا ار ہیں تل 
خر یرنے سے پییھی لکوفور سے پڑہنااورھنا ضردری ہوا ےکبھ یت ہم بہت اورسحت پلنش تی کا 
ا 

یل با01 ۷81816 سے مراد پان کے لے استعال ہونے والی اس بای 
سن ہے جوانی ذرائغ سے عاص٥‏ لک یکئی ہے ضردر یں ےہ الہ ٥اداا٥و۷۵‏ ش 
ایک ہیا مکا یل ہوا جس ایک سے زیادوجیل لے ہو ہو کھت ہیں۔اس میں ذیادو تباین 
سے ماصص لکرو وتیل یاٹائیگیسرائڑس ہوتے ہیں- 

ھیل برتیگو ںک0۲۵1٤۵‏ ل۱ ال تتایاجات ہے .تقری ا بھی تل قذدنی بودت ہیں: 
یس ددرت ہیں با بچلوں ےکشیرکیا جات ہے۔ جات مکی ککااستتال اب عام ہو کا ہے۔ال 


بس عظلکھ.۱0مٴ.. _.. . __ تھے 
لال پرقدد یٰککھنا گاب ککوراخ بک نے کے علادوکوئی دوسا قتص یں رتا 

4 کےکعجل پخلف اعطلانٹںل کے ٢٥۸۸۶۵)۱۷۲۹۸اء‏ 6٤3٥٥و٥۷۲ء‏ 
09٥۱ء‏ 11161:60 فی ری ہو ہیں ۔عجل لف اقام 2 رش نزخوں ( 0ج 
5ک مقداد یافیصد درم ہوثی ہے۔چچچلے چندبرسوں ےلم سیکوں ہی ںبھبل ہضرق 
تزشو ںکی مقداردر کر نے کاچھی روم ہے۔ دای کچکہوں رٹنس رون تر و کا استعالپمنوع 
ہے۔لیض متقامات پرتیلوں میس وٹامن اےڈ می اود نان ائی ( مان گید ۲0٥00061٥‏ اور 
0۱۷1٥۸۱5‏ 0لا : ضر ورگ ہواے۔ 

بات یاد رکے دای کال تیلوں(واآہ ۱۷۵8۱6 ) یس کوسٹرا لس پیا 
جام لئ پیا ں تل کےکعپبل او اشار می سکولیسٹرال فربی (۵ ن٣‏ |ہ٥٥٥9٥ا١٥٥)‏ یا 
کولفسٹرال(۱ہ6881 )٥٣١ ٥٥0|‏ کت یں جواگرخاوتیں ہے خی رضردری ہے اورلوگوںکو 
ان میں بت اکر ہے۔ اتی چمنائی یں ازخووکولسٹرا فی ہوا اور جھ ٹس ہے اس سےمہرایا 
فر یک کوئیمجیکئیس رکتا۔کولیسٹرال نہہو نے کے باوجودجنل با چنائی می سی رشدواوٹرانس رہن 
ترے ہو کت ہیں جوخو نکولیسٹرال جس اضان ےکا با عث نے ہیں۔ 

تیلوں کےبھیل برای تقر :اہ ۲16310 1631۲“ کااکٹر استمال ہو سپ 
فقرپپھ یکو یصو تی ہیں رکتا۔ ہل برا لکااطلاقی ہوسکناے۔ 

تیلوں کےبھیل پر * !سا اور فا الفا بھی کیے ہدتے ہیں۔ بیہاں ای با تک 
وضاحت ضر درئی کان الا علق ان سے نے والیتذ انی ےی ہے پگ لا ئ ٹک مطلب پاکا 
ذائقہہوتا ہے تی لکی صفائی اور ای کے جوانے ےبھ پیل پر چندفترے جیے 6اما0ا00ا 
0 8٥۴االا‏ ,8886060 غیر رم سے جاتے ہیں ا نکا متصدت لکومعنابنانے کے 
ری 17 نیہوت ے۔ 

خورونی تی لکی حضعت (8۳۷* ں۵٥۱‏ 0۱ 010|8ع) یش مخلف طریقوں جے 
۴۲۵۵۸۱٥٥3٠٠٥٥. 8161811‏ .1666566 اوغیرہ سے ۓ 
5ئ ۴۲٣٥ ٥١‏ تیار سے جات ہیں ان تیلوں میس رون ترشو ںکی ت٣‏ کی بیخلف اوراۓ 
اب سے سم ےک جائی ہے۔اس بارے می معلوماتبھیپھیل پرو رج ہوقی ہیں 


پسعخظاضت .. .۔.۔. ے ھے 
تیل خراب هونے کی نشانیاں 

پانے کےتیل یاس بھی پچ یکو مکرکے خذاکی تار میس استما کیا جات ہے ۔عام 
رق میس تل ی0٤‏ 0 ٥۷۷۸[‏ ٥ہ‏ سنا( ۸ )٤۳۷۷‏ ہے۔ بہت زیاد ہاو ار بادکرمكکرنے سے 
تل با چائی خراب ہوئی ہے پلنائی کے : ما استمال ہہون ےکی نا ہم نشانیاں تائی جال ہیں- 
ب ہف نی ےکنا( :)۴٣۵۲۸(۴‏ نات اتی لکرممکر نے رکف بن ےکلنا چنا ئی خراب ہو ن کا 
ڈاٰے۔ 
زیا دو صمواں پیرا ہوا (و 901001۸ ۵ا آئد ×5 گرم ہونے پل یا چاتی ے 
ممول سےزیادووواں ئن چنا تی کےخراب ہو ن کی دوس رک اپ نشالی ہے۔ 
ج چا ہلا رن گکگہرایا کال ہدنا(۲٥01٠‏ 0316): جب ت لکار گکگہرایا جھودرا یا کالا ہو نے گت 
لی ےخراب ہو ن ےک تر ال بے۔ 

جب تیل با پلنائی مم شف بے گے٠زیادہ‏ جوا ںآنے گے یارن گگہراہونے گے 
ایےیل با چمنائ اتال پکوان کے لین سکرنا جا ہے۔ 

استعمال کے بعد تیل ضائع کرنا 

نے کے بعداستمال شد وت لکوت طریے ےضائ کر نا اہ ۔ت لک انت پا 
سے زیادہ ہوٹی ہے۔ اس لیے اکر ام مور می تیل بہایا جاۓ فو لی کے او یتیل تیرنےگلنا اور 
دوسرکی ا شیاکواپنے سات شک رکے موریی بنرکرد تا ہے۔اس لیے تی لکو پاٹ کے ساتھھعا موری مل 
ٹیس بہانا چا بے ۔ استعال شد ہت لکوا نگ پلا سن ککنست می ش کر کے ا۷٥۵٣‏ کر نے والوں 
کےے جو ان ےکر نا چا ہیے۔ استمال شد ہت لکودوصرے مقاصد کے لیے دوبار دکارآد بنایاجاتاہے۔ 
پسکانے کے تیلوں کا دیگو استجھھمالل :پان کےعلادہ پان کیو ںکااستمال 
صنعت می سبھی ہوتا سے_ تباقی تیلو ںکا استمال صاین سا زئیء موم ہی بنانے اورکاسمیلک ا شیا گی 
تیارئی یش ہہوتا ہے سرک 091600 ) تیارکرنے اود رگن کے دورا نکھی اتی تو ںکا اتال ہوتا 
ےا بنددلی تیلو ںکوا نیشن یا1 دا؟ کےطور بھی استحا کیا جانے لگا ہے جس سے انی ملوں 
کی قیت اود انگ مس اضاف ود پاے- 

ےج ہ٭٭ے 


پکوان کے تیل کی مقدار اور انتخاب 


جم نے لابو اب میں لوان می یل کے استعال کے پارے بی پڑ ھا پلواان کے 
تو ںکی ترکیب اورا نکی خوصیات کےُتتلق معلوبات حاص لکیں ہم نے لوان کے تیل کے 
بل پت رھ سے جانے وا نقروںہ دچوىوں اورنتروں کےٰتحاق بھ یکنشک کی پکوان کے تیل کے 
ملق زی دبی اورضروری معلومات حاضصل ہو نے کے بحدد اب ال نکی خر دای کے پارے شل بات 
کرتے ہیں۔ 

انل جاب ٹل ہم پلوان کت لکی درکارمقداراورامتقاب کے پارے می سانش وکرتے 
ہیں ۔ہم بی جال ۓےکیکوش لکریں کہ یو می نمس پکوان کےتی لک تی ضردری مقدارہوثی ے 
اور یھی معلومکر یس گ ےک ایک مشالی لوا نکا تی لکیاہوتا ہے۔اس میں رون تر شو کا فیصد :نہ 
دخاں دظیرہکیاہوناجا ہے۔ 

پکوان کے تیل کی یومیه مقدار 

ماہرییؾ نے لوان کے ت لکی یومی نیکس مقدار یکوئی سغفار نی سکیا ہے لیکن اس 
باارے یش دوسرکی سغارشا کی عدد سے انداز لیا جاسکتا ا 

عاریی خذا یش پل کے دواہم ذرائع ہیں۔ غیرم تی نی( 071-0 
۴۸9) خامطور پردکھائی یس د بی ۔گوشتء دودہ بیو ؛خنگ میوکول اوراجناس می موجود گنی 
خیرم رگ ہوٰے۔ 

70 0 و 
یچ دہ گی جو دکھائی تی ہے۔ پلوان کا تل کھیہ مس سلاد ڈور بینک صد فیصد اور زالصس 
چا ئیاں ہوثی ہیں ۔ان مس پلنائی کے علا وی دوس امقوییئیش ہوا مو ]خی گی می ا نکا 


227777231 یئ 
اتا لکیا جاجا ہے۔ ال پچنائیو ںکو چوکمہ خذا کی مار جس ڈالا جاجا ہے یں اضالی یا 
پقنائ یبھ ی ککتے ہیں ۔ پکوا نکا یل اس ضھرکی مرک ااضاقی چھنائی ہولی ے۔ 

چزائی ےنت خلا ف چس ماہ ری نکا خیال ےک لا زی رن ترشوں( اون ٥ہ*ەتا‏ 
۸8 ۴8۴۳)اوررنن می تل پ مرو ٹامنزکی فرابھی کے لیے پچائ یکی جومقدارضروری ہولی 
ہے دہہمیں خیرم رت چنائی ےل جاتی ہے۔اس کے علادہ مرا عق یرثن تر شوں اورکرلیسٹرال 
تیارکرن نکی صلاحیت ءکتا ہے یس اضائی چنال کی ضرورتنیش ہے۔ا من مل وہپاٹوروں 
کی ای مال دیے ہیں۔ جانورو ںکی ذاش اضائی بالیس ہوٹی۔ ان کے خیال یں انسان 
ھی ایک ا وق ہے جھا نی خذ کی تار ہی انگ سے بای استعا لکربی ے۔ 
غذائی چکنائی کی یومیه سفارشی مقدار: اضائی چنا ل“ُرل ران ےتّل 
کوخی رض در قرار د نے کے اس خیال سے پر ےنظرماہری نک اکخریت نے کچنائی سے 30 فصمدر 
وم درکا رترارو ںکواعی حدمقمررکیا ہے شی ہما نیٹ پچنائ کی لومم ای مقدارہوی چا ےجس 
سے درکارترارو لکانیں فیصد سکم حضہ میا ہو گے۔ ماہری نک مشودہ ےک پچکزائی سے نذا نٹ ی کا 
حضہ 20 سے 25 فص در کے درمیان ہو کر ے۔ 

پاہرن کےیمشوروں میں پلنائ یکی مقدارکوخقلف اقسام م۲ سی مج کیا جانا ہے۔سیرشدہ 
گنال (وان) 0 )وکا رترارو ںکا40 فیصمد ےکم مقدارہونی چا ہے ۔ یک :اس رشدہ 
گنال (9ج) )0٥۸۵ ۷۸5۵۸0۲٥۸٥۵‏ 10 سے 15 فیصد اور بت یکر ناسرشدہ پچنائی 
(٥اج)‏ ۵٥153)0۲۵۸ناراەم)‏ ہوئی ج۴ ہے۔یں ٹس ری زشیںڑ 0 ۲3۲۶ 
85) کی ضردر نیش ہے٤‏ دہ ہار محت کے لے نتصان دہ ہیں۔ اس لیے ماہ رین ٹرالٰس 
رڈأنی تر شو ںکی اج مقدارکوگوارا راد دتے ہیں ینس سے درکارق اناگ کاصرف ۹ سے 2 فصرحضہ 
ع ال۶٥اے۔‏ 

اد ےکہپلنائ کی بینقدارعاملوگوں کے لیے ہے سکم پچکزائی اتا لک مکرنے والوں 
کے لیے اس ےکم مقداریس پچلنائی حا ملاک رن ےک ہدایت دی جا ے۔ 

وی درکارقذانائی اورسغارتی بچھنائی کے فصد سے بنا یکی مقدارمتلو مکی جالی ے۔ 
ال کےطود پر با لغ مرکو یوسی 2000 کیلور یک ضرورت ہولی ہے۔ اج ری نکیا سفازش کے 


731 .ک- ستٌ'عہتتیتسسییی 
مطابقی یومیہ درکارتذانائی 30 فص درتراروں س ےکم تذانائی بچکزائی فراہ مکرلی چا ہے۔ چنا یک 
مقدارستلومکر نے کے لے یہہ مپچزائی سے لیے والیتذانا یکا ساب لگاتے ہیں۔ 

2000 × ١30 0دت‎ 0 

پچھزائی سے نے وا ی27ا تی 600 کیلوری ےک ہوٹی چا ہے۔ 

اب ہم اس قوانائ یکویچنائیکی مقدار یتید لکرتے ہیں ۔ہم جات ہی ںک رای کگرام 
پچزائی نہیں 9 کیلوری دب ہے۔ ال اط سے 800 کو9 تی مکرنے پر پچال ی کی مقدار 
(گرامش) عائ مرلّے۔ و665 - 600/9 

دوراریلور کی شرورت رک وا لف کی خذایش لوم پنائی کاالا ولس 30 فیدر 
ےکم کےصاب سےتقر یا67 گرام ہے۔ ای رم ایک با عورت کے لیے 1800 کیاوری 
جا کےلحاظط سے وم نات ی کال لس 60 گرام ہوتا ہے۔ 
مرئی چکنائی کی یومیه سفارشی مقدار :ہم ےا پیڑھا جک خزائش پچائی 
مرتَی 62 1ما[ہ[۷ )او رغیرم کی (6ام[5 10۷ ہی ہے مخلف سردے میں دکھاگیا ےل مارگ 
خزائیش 50 سے 80 فیصدچلنائی یبرم کی لین خذائی اشیا یش ازخودمجودہولی ہے جودکھائ ینس 
دق اور باتی 40 سے 50 فص منائی م رت ا اضانی نی ول ے۔ 

اس ضاب سے پالفوں می مرک ااضائی بچگنائ کی لومیہ 20 سے 40 گرا مکی سفال 
کی جاکتی ہے۔ پا کرام یو سای عد مان جاسکتناہے مت اضق بچھنائی کا پا کرام لومیہ 
سے زیادہاستعا لکر نے سے خدشدد جتا ےک تو اناگ کانمیں فصمد سے زیادوحض پچکزائی سے حاصل 
ہوگاجگحت کے لےےنقصان دوخابت ہوسکم] نان 

عرئی نت یی 45 سے 25 گرا مکی یومیمقدارلا زی دہف ترشو کی درکارلومینقدار 
فراہ مکرد بی ہے۔ جندوستایوں کے لیے مہ رین مومیہ 22 گرام ےکم کی پچنائی اتا لکرنے 
کامفا کرت ہیں۔ 

ان اعدادوشار کے بک تن سے پا چلنا ےکہ جماریی زا سے پچدائی انس مرتی 
کچنائ یکا حول زیادہہود ا ہے۔م کی پلنائی می پکوا نکاتیل اہم ہے۔ پلوان کے تل کے علادہ 


031س 'یی یہ ٹکڑٛمم,میْپٹٹ و 
دوسری لص پچنائی تی ےگیء ڈر ینک دخ ردکا بہت کم مقداری استعال ہوتا ہے۔ٹجض ماہ ری 
تی لک وس یس مقداردو چا کے جنیچ (صرف دںگرام) قراردتے ہیں- 

تل جلدخراب ہونے والی چڑڑیں ہ ےک ہرد ن خر یا جائے۔ککوان کے تی لکودوسی 
پچلنائی کے ساتھھینردومینے یں ایک مر ہش یداجاسکتا ہے پان کے لکی خر یداری کے لی ہر 
مین یکس پون سے ای ککلوگرام (750 سے 4000 کرام ) کاکوغ رکھاجاسکنا ہے ۔ اس سے 
زیادہ ان کےتیل اوردوس ری پیلنائی کااستعال زیادہبچمزائی کےتحمو لکاباعث با ے- 

پکوان کے تیل کا انتخاب 

صحت بش پکوان کے تل یاپچنائی کا استعا لکن جا بے ہم جات می ںکہنامیرشدگ 
صحت کے لے مفید .سر شدوتیگوں پر ناسیرشدوتیلو کون قیت دی چاہیے۔ پان کےتل مس 
نا میرشدور ہنی ترشو ںکی ببتات ہولی جا بے ۔تبائی ذرائع سے عاصل ہونے والے1کش پان کے 
تیلوں (وازہ )١٥٥۴۰٣9‏ شی ناسیرشدہرأنی تر شو ںکی بتات ہوثی ہے۔ ایے یل جن میں 
کک نا میرشدور ون تھے زیادومقداد جس اۓ جاتے ہو جیسے زیتون ؛سرسوں : ون ککھلی نل 
خو نکولیسٹرا لک مکرنے میس فائدہ مندخابت ہو ہیں عو تیل میں 50 فص دکیک ناسیرشدہ 
(60٦0۵۸931013٥1۸6۸)ء‏ 30 فیص رکش من سر غرہ: )۴۵۱۷۷۸۹۵۱۷۲3۱٥9۵(‏ ابر 20 
نصربرشر:(0٥٤٥۲‏ )رہن تر شوں پپشتل پکوان کے تی لکوگح تپ قراردیاجاجاے۔ 

کین ارگ3 اور امیا رن تزشو ںکا تاس بکھی ایت رکتا ے۔ بیقاسب 5:1 


مثالی پکوان کے تیل کی خوبیاں 
۹۔اش یئ قراں(1مزەم 5۹۲1۵۴۵ اواط) 
2 یگرنمکرنے پت ل جلد نکیل ۵(2 |0ا9٥8)×٭۔‏ 
ےصح ے بش رون ترشوں ۔ پا سرشدہ ٥۹(‏ ہد 38 )۸9۵۸۷۲3۱٥9‏ 


الف یک ناس رشدود ری تشو لک بہتات ہو- 
4کس شد ورڈ رشوں(09 0د 80 ):۵٥0۲360‏ ایم ہد ی۔ 
۔ٹرالس رؤفنی تر تے(٥3۱‏ 191۷ ۱۲3۸5)ضہہوں یاج ہت ب یک مقدارٹش ہوں- 


روغتی ترشوں کے لحاظ سے چکنائی کی اقسام 


ےشرہ ناسیرشدہ 
۳70ع+۸1/ ۱8۶980۲369 


کٹیر نا سیرشدہ پگ ناسیرشدہ 


اومیگاہ ہر 
6 دوہ0 
اور 10:1 کے درمیان ایا جا ےق امیگ 6 وی تر شول کے پا سے دو حضوں کے ما بے 
می امگا ردشن تر شوںکا ایک ض ون جا بے ۔ہم نے پچ مفات پہ ڑا ےک نبا یمن ر:میر 
شدوتیاوں یس امیا روغنی ترشو ںکی بہتات ہوثی ہے حت پش اومیگا3 پچنائی کے ذرا کا 
ہار روزم رہ ایس تنگ ول چاہے۔ پان کےتیوں می امیگا 3ری تر ےکم ہوتے ہیں۔اس 
لیے ہف یش دومرجبیٹھ یکھا نا رارق تاے۔ 

ىی بات ذ ہن شس ف جا ےکک ایک تل می تقام لا زی رین ےی ہوتے اورنہ 
رڈ تو کاو اسب ہوتا سے ضیح ت بل قراردیا ا مکنا ےلت کوئی ایک تی لکمل طورصسحت 
بن نیس ہوتا۔ اس لیے اہرین ای کت کا تل استعا لکرن ےکی ہجائۓ دوین اقسام کےتیل 
استعما لکرن ےکا مشودہ دینے ہیں۔ مبرطریقہ ىہ ےک ملف اغخراضس کے لیے انگ انگ تل 
اتاگل سی جا یں شال کےطود رسلا دڈدلینگ اورک یاکھانے کے لیے ام ذو نکاتیل بن کے 
لیے مصفا )٤٥6160(‏ مون گی تیل اور پچوان یس سور ھی یا سویاشی ن کا تیل استعا لکیا 
جاکتاے۔ 

اگرد ون اقم کےتیل اسقعا لکرنے یس دشواری ہوثی اپ دفوں کے لیے ایک 


اومیگاد 
نل ‫سٹا 


پکانے کے اجھے تیل(اب کی ٣ات‏ پظارکرے) 
1 زنجونکاتل(ااہ 0۱۱۷۵) 2سرسو ںکا یل (اآہ )٥۸۷۰13۲0‏ 
3۔چا ول کے و کاتل(انہ 10۸ا ۰ [8) ےن کچل ی کات ل(اآہ ٭۷٥٥1د٥٥٥)‏ 


کیک قل(زہ ٥ہ٥)‏ 6۔زکفرا نکاذ بکا ال(اہ 5:11۱۷۸۵۲) 
7سر جک یقل(10ہ 7 6) 8۔ ام اون تل (ازہ [٥اہ‏ ۵۱۳۰) 


٦2عٰ'ي''۶وٗوااریی۶ت‌‌ک۳یٌمیک٣*َکٰ٘یمجمًٌکٹ‏ 
مت مک تیل استدا لکرنے کے بعددوس رضم کے تی لکو لوان کے لیے استعا لکرن چا یے۔ ال 
طریے ےی لف روگنی نز لیس کے اوس ایک روگنی تر کے مھت ثرات سےچھ یکو ارہ 
گوں۔ 

کان کیو ںکا اتال و۸٢٥٥‏ 631٦ا‏ 11ہایس ہوتا ہے۔اس لیے بجر 
وا نکا تل دہ ہوتا ہے جوزیادوعرارت برداش تکرن ‏ ےکی صلاحیت دکتا ہے ۔ت‌ لکانھل دخاں 
اس ساسلہیراجمائ یکر ہے۔زیاد فنقطۂ دخاں رکھے وا ل ےت لکوزیاد وگ مکیاجاسکتاے_ 

چون کےیتیاو ںکی ایک و لی 1۷ا :ا81٤‏ بھی ہولی ہے۔ دیکھاممیا ےکی رشدہتل 
کییائی لور پر زیادہ8 01ا48 ہو تے ہیں ۔ ناسیرشد وقیل می ماع جید وٹ منزشا لک رکے ا نکی 
1۷ا81 ہڑعا ی جال ے۔ 

ےپ ت یاد کے والیٰ ہ کلف یل انگ انگ ری ترشو ںکا تقاسب او راگ الگ 
خو بیاں رھت ہیں نکیکماںقواائی خ راہ مکرتے ہیں ۔ ای گرا تیل سے 9 کیلوری ء ایک چو 
جک (چاۓ :4.5 گرام) سے 40 کیلوری اور ایک بڑے جک 8900002 |8ا2اء 13.5 
گرام) سے 120 کیلودک قوانائی کی ے۔ 

دوسرئی اد کے والی اہم بات یہ ےک ای بچکزائی کا ہے درف اتعال نتعدان بہیاسکتا 
ہے۔ضردرت سے زیادہ چلنائی چا بلح ت پٹ ج یکیوں نہ ہو مکوزائدقاائی فراہمکرکی ہے 
اور یادوتواائی اص٥‏ لکرن خو نکولیسٹرال مس اضاقدکرتاے۔ 

استعمال کرتے وقت پکوان کے تیل کی پیمائش 

پازار سےپچوا کال لیٹر یکلوگرام کےضصاب خر دا جاتا ہن بیایک اہم سوال 
ہ ےک یکن میس پکوان کے دوران تی کا تا کے ہو ے؟ 

ماشی میس وا نک تل ای کگہرے رن کی لاٹ یگردن وا یٹیشٹی میں رکےکر استدال 
کیا جات تھا۔ لا نیرون کےسی بت لک مقداریش باہرآج تھا ین اب تی لکو ول 9-۰ زیالچک سے 
انی لک ایی ٹس ڈالۓ ہیں۔ ا سط ری سے اندان وٹ ہو تکیکتتا تل استال ہور پاے۔ 

چا نکا تل اسقوا لکر ےکا طریقہ تچ اکپ ے :ا پکرلیناہے یجن ک لے 
تل سے اسپرےسلتے ہیں اج نکی مد ےگ تیل استوا لکیایا سے ٣.‏ - ٭ 


عام پکوان کے تیل 


بھم نے ا بتک چگوان کے تو کی اقسامء ا نکی ت کیب :ا نکی ختصوصیات: ا نگ 
مقدار اوران کے اعقاب کےمتحلق بپڑھا۔ _میں بن لی اندازہ ہوگیا ‏ ےک ت لک نامیرشدگی 
(0 ۳۸۵۸0۲91 ہمارئ ھت کے لیے فا دومن ہوثی ہے۔ نا سی رشد ول یا چنا تی یں اومیگا 
رڈ تر بھی ہوتے ہیں۔ یک اورکیر امیر شدہ رن ترے ( ھ٢٥۸٥‏ 
9٥د‏ 19۸ ۸5۵٥۷۲٥۵۸٥0‏ راەم) دصرف نو نکولاسٹرال 27 کرت ہیں پکہ د یکا 
تحت ہت بناتے ہیں۔ میرشدہرش ن7 ئے(8٥۱ہ3 )5980۲3۸٥0 ٥٥1‏ ار زیادومقرار 
می حاصل سی جا نمی ںو خو نکولیسٹرال میں اضاف ہوکتا ہے ٹرانس رین تر ے( ۲۵۹0513۷ 
815 )شف طورنقصمان دہہوتے ہیں۔ 

کان کے تل مم رن زشوں کی سیرشدگی کے اط سے تل سرشدہ 
(880۲3160) یا نا سیرشدہ (0٥۸۵0۲۵ا)‏ ہودتے ہیں ۔ ناسرشد تل نم ےن 
نپ ناسیرشدہ )1۸٥۸00۸99+013)60(‏ او رکچ نا سرشدہ (0 ۱6 5۱۱۷۷۸۹8۱۷۲3) 
ہوتے ہیں کا می رشدو تل امیگا پچنائی ہوتی ہے ج کی رید ہیں امیگا 8 اورامیگا 3 وق 
ہیں۔ اس جباب شس عامطود پر استعال ہہونے والے پان کےتیلوں کے بارے می ضرا ان 
کیا جاتا ہے۔آخربیصفیات پر جدولوں میں لوان کےتیلو ںکی ترکیب(310106٥۸0٥٥٥):‏ ان 
کانقلے دخاں اورط بیقہاستعال دیاگیاے۔ 
زیتون کا تیل 0۱۱ "0۱۱۷): زجتون کا تل زجون کےبیل([ ٤۲‏ ہ۱۸۷ )ا ے۔صل 
کیاجاتا ہے۔زو نکا تل گر ناشپاتی (0 80 ۸۰۷۵) تل اور پا تیل میدے ا بپلوں سےکشیر 
ہے جات ہیں۔ 


سط __ ._......_... ھ8 
زیو نع دارمید ہے زجتون کےکودرے مس ساٹھ فیصدوز ن تک مل موجودر تا ے 
جےآسالی سے د اکر ہلا جاسکتا ے۔ ال اط سے ز تو نکا تل مید ہکا عرق یارل ہے۔ زیو نکا 
تل :بک : سیر شدہ پچمزائی ہے رون ترشوں کے علاوہ زیتون کےتیل میں ٹیل سے ال سے 
گئے ند 5ا ۱۷٣0-0۹۲1٥‏ ا (غبالی مقوباتءورضتوں سے حاصل ہونے وا نےمقویات )بھی 
ہا جات ہیں۔ 
شقن سے پت چلا ‏ ےک زیتون کے تل کے استعال سے ول کے امرا بہونے کے 
امکان می لکی ہہوتی ہے۔ دل کے اما شک مکرنے می معاون ہو ن ےکی خ کو بیاد ینکر زیو نکا 
تیل ا رکرے وا یکینیوں نے ام رک کی ا و دوااتامیی( وں٢0ا‏ :8 ۴٥۸۵. ۴٥۰٣۵‏ 
0 ۸8) میس درخواست د یک زجتون کے تل کےلبل پہ بیدگولگیا جاک کہ 
ز ون کےتیل کے اتال سے دل کےامرا می ںی ہوٹی ہے۔ وت دی اوقو گر کے بعد 
خراودداا تا می ن ےنم ر 2004 بکوز ون کےتیل کیل راس عبار تک اعازت دی ہے۔ 
محدوداورخی فیس لکن شی شواہ جو بیکرت ہی کہ ہر دن دو بڑے کچ (23 
رام )زیو نک تل فوششلکر نے سے ول کےکرونرئی امراضل( ٥0٥۱٥3۳۷ ۸۲٤٥۳۷‏ 
6 )سے اث ہونے کے امکان می کی ہوتی ہے۔ ا مان فائمدووھاص لکر نے 
کے لیے اپنی خذرایس سیرشد ہج لی(۴86 380۲۵۸0 )کی مک ز و نکا تل استعا لکیا 
جائۓے ا ودرا با تکا شیا لجھیر ےک وم حاصل شدوترارو لک مقدارل اضاف ث×- 
یل پرا یم کے دلو کی اجازت نے سے اس بات کو ی تی ےک زیتو نکاتتل 
و لکیجحت؟بخر بانے اورک تکو برق را رکی میں معاون جا ے_ 
زیون ک ےئ لکی اقسام اور تل حاص٥‏ لکر نے کےےط لیو کی فیاد رز ون ےت لکی 
انچ" نہیں جا یگئی ہیں۔ زجون کے ت لک مل فقیموں کے رنکہ بو ءا اور دبات 
( گا ڑھاین )ا لگ الگ ہوتے ہیں ۔ز ون کے تی لکا اتا لک اکھانے ادر کون میس ہوا ہے۔ 
ہمادے کلک ہندوستان مس زیو نکیکاش تنس ہو تی اودت ہی عامطور پ زیو نک تل 
اتعال ہوتا ہے۔ بازارئیش ذو نکا تی لآسمانی سے وتیا بجھی نیس ہے لکن پچچھے چندبرسوں 
سے بڑے شک ینوس وکا نوں اور بازاروں مس ز و نک تیل لے لگا ہے ز تو نکا تبل دوسرے 


05202022709و ری طعتٹث 9 0 سب 
تیلوں کے مقا بے جس ہہنگا ےمان بیسب سے زیادہ فائدہ مند ہے۔ زون کےت لکا زیادہ 
اما لکیاجاناچاسے۔ 

سرسوں کا تیل ( اہ :)١۸۷۰:۲٢‏ شال شرقی ہندوستان(یگا لہ بہار اوداتر پر دش ) 
میں پلوان کے لیے س سو ںکا یل استعا لکیا جا ہے۔زجتون کے تل کے بعدسرسوں کے تیل مس 
زیادہ یگ ناسیرشدہ رون تھے پائے جات ہیں۔سرسوں ےتیل مس اومیگ 3 اوراومیگا6 رن 
تر بھی مناسب تقاسب مل موجودر ہے ہیں...س سو ںکاتیل ہکم کے پلوان میں استما کیا چاتا 
ہے۔س سو ںکا تل ایفوص م ہک اور ذا ےکی بدولت لن دکیا جا ااورشہورجھی ہے ۔سرسوں کے 
تل میں ایک مان دوری رش 89 * ٣ت‏ پایاجاتاہے۔تل صافکرنے کے طریقوں 
کی مد سےا کا مقدارکوکم ےک مکردیاجاجاے۔ 

مونا۔ پھلی کا قیل (ا61 ۲00۸90۱۴ ٠۲‏ ۴۵97۸۷۳): مو گبھلی تی لکا شا رک 
ایرغدہ 02 نت اکن ساتوی لکیٹ نمی رشدہویرشد ود نی تزشوں یھی نما رخواومقدار 
ہوئی ہے۔ و بی تی ل کا استعال پکوانء مہ بی ککرنے لاد ڈر ینگ اور دوسری اشیا چار 
کرنے می سکیا جانا ہے۔ مو کچل تل ہوارے ملک میس چوان کے لیے اتال ہونے والا سب 
سے ما تیل ے۔دہاؤں میس ت لکیگھائی ماگ نی دکھائی دب ہیں جو غا تل (ازہ )١٥ ٥٥‏ 
تیاکرنی ہیں۔باذار ‏ لقلف براٹڈ کے ون کی کے مصفا تیل لت ہیں۔ 

جساول کے بھوسے کا تیل ( اآہ ٥۲نا‏ ٥ہ:8):‏ ات لکوچاولی کےکھوے ے 
الا جانا ہے جو میک ا سیرشدہپھنائی ہے چا ول کےبھو سے کےتیل میس 0۳۷281101 :ا ئی ایک 
پاڈہ ایا جات ہے جس کے بارے می خیا لکیاجر ہا ےکہبیخو نکوشسٹرا لک مکرتاہے۔اس باتک 
خوبشھوکی اتی ہے۔ا لت لکوکوان اور جلنے کے لیے استعا کیا جا تا ہے۔ ینبتایاادرستا تل 
ہے جواییائمما لک : جاپان کو :جن اور ہندوستان می مقبول ہور ہے 

تسل کاتیل (ااہ 6 ۹): تل کا تل دنیاکے ق یرتیلوں جس سےایک ہے می لیپا 
کھایا جات اورمسالہ کےطودپریھی استعا لکیاجاجا سے .یت لکاتیل نت مگ تل ہے۔اس لیے ال کا 
استعال عامنیس نانوی پلوان کے تل کے تی لکوف قیت دی جائی ہے- 

کئیسو نسساسیوشدہ قیل: پلوان کے لیے استعال سیے جاۓ وانے)کڑ تو ں یملق 


9990099 ہہ 
تی رابرشدہ اتی سے بوتا ہے۔ زحفران کاذب 31٢10۷۷ ٥٣(‏ 5)تل, سور ج می 
(80۸۸10۷۰۰۲) ین ا کے تیوں (50م613) کا تل سریاین (۵۸٥طازہ8)‏ 
تل کی( مہ)۷ اتیل مکدہ کے جیچوں(9 ٣۲٣٣۴۴٣۸ ٥‏ ) کا تل اوردوسرےتیاوں کے 
نا مکناۓ جاسکتے ہیں کیٹ رناسیرشدہ ردفن ترشو ںکی موجووگی سے ہہ باورکر گیا کہ بقل خون 
کولیسٹرا لک مکرتے اود و لکی صحت مہت رکرتے ہیں ان تیلوں کے تیارکنن گان نے اس با تکا 
و یشی جج گکی .ار بھی اشتہا رات مس ان تیگو لک۵۱۷٣‏ ۷ "تایاجاءاے۔ 
تن نے ایا ےکا تیوں میں امیا دنن تشو ںکی مقدارزیادہہوّی ہے اورامیگا 
3ری تر ےکم ہوتے ہیں جود لکیاصح تمہت رکرتے اورخو نکویسٹرا لگمکر تے ہیں۔ ان تیلوں ش 
یک :امیر شدہ رڈ تر ےبھ کم ہہوتے ہیں ۔کیٹرناسیرشدوتیلو کی ان نمامیو ںکودورکر نے کے 
لیے ان تیلوں می دوس ر ےتیل جن یس زیادواولیک لیڈ اور ایگ3 رون تر تے ہوتے ہیں ملائۓے 
جاتے ہیں یادونوں تیالو ںکواستھا لکرن ےکامور ددیاجاتاے۔ 
کسےم,: زعفران کاذب تیل( اہ ۲ )سور ھی خانران تلق رک 
وال ےس ازفا نکاذب پودے کے پھولوں کے ککوں سے کا نے من تی سکواآہ 33110۷۸۲ 
اکس تل اکر ڈڑئی ت لکاجاتا ہے تل می دوسرےتیلوں کے ما مل سب سے زیادہ 
کیٹرناسیشدورۂأن تھے ہاۓ جاتے ہیں۔ 
انگور کے بیج کا قیل ( ا۱٥‏ 660 6130): اور کے جوں ےبھی تل نال جا ے 
جو بے ذ ا ئقہاور یٹ رٹک ول ہوتا ہے ۔اس سیب ائ تی لکودوص رے مین ہک داریگوں می مایا جاتا 
ہے۔ معغا اگور کے چے کے تی لک پکوان اور سے کے علادہ باج بن ەمیو یز اورسلادڈر ینگ تار 
کرنے کے لیے استعا لکیاجاجاے۔ 
سورج مکھی تیل( اہ 8۲ ): سور ھی تل پکوان می استعال ہوۓ والا 
ام اورمقبول تل ہے چوخنل فجتپار کی ناموں سے بازار می تا ہے۔ مود کھت کی رنایرٹذہ 
نات ہے۔اس یں یک :اسیرشدور نت ےک ہاے جات ہیں۔اس لیے ماہ رین سورق 
ھی تی لکو دو ےتیل جس می کیک نا یرہ ری تھے نا رخواۃمقدراررین ہو تے یں یت 
زقون سرسوں :مون گپھلی کےتیوں کے س اتد استعا لکر ن ےکامشور ود ین ہیں۔ 


رز سے یئرچٹیٌ‪ویفیسرسیفسوپوسھ 
ہصکشی کاقیل (ا0۱ 01۸): لی کے دانوں سے کالاگیا لگ تب رکی ارک کا ےہا اور بے ہو 
تل ہو ہے تی کے تی لکااستمال ام یک یش عام ہے کی تل سے پکوا نکیا جا جا ہے اورک یت لکا 
استمال سلادڈر لینگ مار جم بین اورشمارٹینگ تیارکر نے می س بھی ہوتا ہے۔ 

سویابین تیل ( ا۱ہ ٥0‏ 0ا(50):س یاین سے اص٥‏ لکیاہوات٘ل ہے جوکٹ را سرشرہ 
چھنائی ہے فذائی حضعت می س یا تیل سے بپشاراشیاتارکی جالی ہیں- 

نول یا روئی کے بیج کا تیل (اآہ 0 60): ریہنولہیشنی روکی سے نیوں 
سے کال گیا گے زردیا صاف رت ککا یل ہوتا ہے۔ نول تل میس 80980001 نا ینتصان دوباڈہ 
موجوددر تا ےمان تل صا فکر نے کےطرلیقوں سےگز ار نے کے بعد ا کی بہت ب یکم مقراررہ 
جال ے۔ نو لت لکوق ری لور پر 5۷۵۲٥9٥۸3180‏ تل لکہاجا جا ہے۔ جنو لیج لن کے لے 
بہت ماس ب تی ہے۔ا سمل سے چو چھ کیا جا تاہے۔ 

سی۔.زشددہ تیسل: ے شرئاوں(دااہ 0 )می رخدو رین رخوں 
(109ہ3 1311 0۷۲۵۲۱9ا58) کی ہبنات ہوثی ہے۔ان گنا اوں یس نا می شون نرے 
تل مقدار میں پا جاتے ہیں۔ ہم جات ہی ںکممیرشدہ دی تشوں کا زیادہ اتال خون 
کولیسٹرال میس اضافہکرتاہے؛اس لیے سی رشدہ بنا ئیو ںکااستعا لگ مکرن چا ہے ملین اب سیرشدہ 
رو تر شو ںکواتا من سح نیس پایاگیا ناک یھ جات تھا 

کصوہرے یا ناریل کا تیل ( 0۱۱ 000۰ہ٥0):‏ میکھدرے ےا لاگیا تل ےت کا 
اسقعال جنولی ہنروستان+ ان ونیشیا این میں ہوتا ہے۔ ان علاقوں می سکھوپرے کےتیلی سے 
ارگ یی اشیاجییے یکٹ٠٭*۷۸٢٥۹٥ہ‏ ءمٹھائی اٹ کر ء ویر دمتبول ہیں ۔کجھوپرے کے تی لکا 
اتال پلانےء لے اورخذائی شا ڈالے کے لےبھ کیا جات ہے۔ 

پسام تیل (ا01 ۴۵۱۴۰): جذ لام ہاو رآفربیقہشس پاۓ جانے دالے 1آ 3101:ائی 
جاڑ کےپچلوں ک ےکورے سے ارگ ال لی رنگ اوخصوش پو رسک وال پا تی لکش رکیا جا جا ہے۔ اس 
تیل یس لی ٹاکی رشن (909 ا1د 9ا٥5ا)‏ اور ٥۰٥۸۸91۵۱5‏ کی خاصی مقدار پل 
جال ے۔ ہام تل دسرے تلوں کے ساب می ستا پا ہے۔یام لی سے 
۲880 کےطرتے لف کیل تار سے جاتے ہیں 1 1 
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۲ ہ؟۳ : در وددہ: 

و ژر بی :لاہ 

ہجم 6۳۸ب : ۱۷۷۹9۸09 

ہجو ھیوں ۳1۵ :03۸۸07109 
جو و ود ۳۶ اکور : ویہود ڈددہ 
زیر جا بانائییا یسا سی 


۲ہ (ار اج برھور کمتوزر کو اچم اطع ۲ہ ہو 


861 6 می ”و ۷۹ہ : 0(0 ا(ذلہ د۱۷ 
102191 ۲ بی حر ۸۸۱۰٦۷۰۱۳۳ |٠١۳‏ 
ج: ۶۶ 0ر۸۳ ۵۸۰ 0ڑ مر | 78/3061ط4 3ت ۱ج : ٦0١ادا03‏ 803118 
سو و 0رر وت ۴| 1802/0091 3ت ھ"سںےں؛ ٣ہ‏ : 3119ا 
ج+ڈ 2 حببی* 07٦۷۷ : ۳۵۳۰ ٣‏ :1۷ 
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۴سس۳ ۱ا( ۸ج بجوم .مور حو ڈوجوث کم کیو م میسو حم 7م 

مم ۶۶۶م مرٹر 9و جع ۱ا 4مہ ٣9:‏ 3لا ۷۷۱۸۸۲۵ 
کمچ 09 نوہ نیچم ۴6ج٤ا‏ : ۱۷3۲۸۸ ۷۸۷39 
۳ مم | 996/0598 81 نر ہو حد تر کہ رو وددہ: 
67۳| 2098/90151 8ا سپ ےر تن 0 ۰ ۸۸ہ )الہ وددہ 
۶۹ 4652/03991 جم ور ۵ج جرخ : بردرنان 
-(ت 16ہ مو | 01/9018 جہیۂ ۶ہ( چ۶ : ۲۱۷۸۷۷١٢۷۷۷‏ 1001 
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غ دی ۷۱ 00ت ۲٣ہ‏ 455۳ھ 
نین یٹ یرائئییںر یی سس 
7 24514892 040: ۔۶۸ 
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